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ELOSZO

Nagy o6romomre szolgdl, hogy bemutathatom az angol nyelv-
teriilet tuddsainak és spiritisztdinak dr. Hiroshi Motoyama
munkdajat. Azok az olvasok, akik ismerik a jogaval, a 1élekkel
és a spiritualitassal kapcsolatos kutatdsokat, mar hallottak dr.
Motoyamérél. Szakteriiletének jelenleg 6 a legtekintélyesebb
kutatéja, eredményei a legkiemelkedébbek. Az utdbbi tiz év-
ben tett uttord felfedezéseinek a hatdsdra az ortodox tudoma-
nyossag spiritualis tdvlatokban kezd gondolkodni, és ez alap-
ja lehet azoknak a késébbi kutatdsoknak, amelyek az emberi
testben és elmében rejld lehetSségeket fogjak feltarni. Az el-
jovendd szaz évben az a feladat harul a tuddsokra, hogy a jo-
ga- és a tantragyakorlatokkal keltsék életre ezeket a - testben
és az elmében rejlé - lehetdségeket.

Dr. Motoyama konyve tudomdanyos és spiritualis szempont-
bdl is kiemelkedd munka. E18szo6r is azért, mert hitelesen sza-
mol be egy olyan szakértének a spiritudlis tapasztalatairdl,
akiben a joga gyakorldsa felébreszti a kundalinit. Mdsodszor
pedig azért, mert egyediildlldé beszamolét nyujt a Tokidban
(Institute for Religious Psychology) folytatott uttord kisérle-
tekrSl: egyértelmili elektrofiziologiai bizonyitékokkal igazolja
a csakrak és a nadik hdlézatdnak a meglétét. Ez a héldzat
azoknak az asztralis energidknak az infrastruktirdja, amelyek
azokban a pranikus és spiritudlis dimenzidokban mitikédnek,
amelyek mozgasba hozzdk az ember fizikai 1éttel bird, anyagi
format 61tott testét, és biztositjdk annak miikodését.

Dr. Motoyama kisérletei sikeresen egyeztetik 6ssze a tudas
szubjektiv és objektiv vonatkozdasait, és meghatarozzdk az el-



kovetkezd évek kutatdsainak az irdnyat. Amennyiben az a cél,
hogy fény deriiljon a vildgegyetem titkaira, ehhez az az elsé
1épés, hogy 4t kell 1épni a spiritudlis dimenzidba, és a tudo-
manynak feliil kell emelkednie az anyagi vildg jelenlegi
korlatain.

Ebbdl a szempontbdl dr. Motoyama kisérleteit kivételesen
nagyra kell becsiilniink. A kundalini ébresztése a legfeleme-
16bb élmény, amely egy ember életében megtorténhet: hatdsa-
ra az ember a tudatossdg uj szintjére 1ép. A kundalini a test
magasabb szintii energidja, amely az idegrendszeren keresztiil
terjed szét, és rendkiviil sokféleképpen hat a test kiilonb6z4§
keringési rendszereinek miikodésére - hatdsdra a tudat és a
készségek is magasabb szintre 1épnek.

Azok a megvaltozott testi folyamatok, amelyeket az egyes
csakrak aktivdldsdnak szoktak tulajdonitani, egészen masok,
mint a betegségek - bar kétségteleniil szdmos olyan testi és
lelki szimptdéma kisérheti, amelyek egy ideig betegségekre
emlékeztetnek. Ez el6bb-utébb nyilvanvaléva valik majd az
orvosok, a kutaték és a gydgyiték szamara. Dr. Motoyama
maga is atélte a kundalini ébredését, és analitikus naplét veze-
tett arrdl, hogyan jutott el az egyik tudatallapotbdl a masikba.
Emellett egy olyan laboratoriumi berendezést konstrudlt,
amellyel mérni lehet a miikodésbe 1ép& kundalini pszichofi-
zioldgiai paramétereit a kisérleti alanyokban, és ezzel el§ le-
het késziteni a terepet a jov4 kutatdi szamadra.

A folébresztett kundalini olyan tapasztalat, amely olyan el-
szanas felé hajtja az embert, hogy megvaldsitsa az életcéljit,
és rataldljon a neki megfelel§ szerepre. Dr. Motoyama olyan
tudomanyos modszerekkel magyardzza el: milyen bolcsesség-
gel és tapasztalattal ajandékozza meg az embert a kundalini,
hogy azt mindenki megérthesse. Figyelemre méltd munkajé-
val a kundalinit vallasos vagy misztikus mitoszbdl a tudoma-
nyos mérésekkel igazolhaté és kimutathatd pszicholdgiai és
elektrofizioldgiai folyamat rangjara emelte. A kutatdk, sét az
egész emberiség Oriilhet, hogy dr. Motoyama magdra vallalta
ezt a tiszteletre mélto feladatot.



Meggy6z8désem, hogy ez a konyv a legforradalmibb tudo-
manyos felfedezés azdta, hogy a relativitdselmélet Newton vi-
lagképének a helyébe Iépett. A tudoméany fényes elméjli misz-
tikusanak, dr. Albert Einsteinnek k6szonhetd, hogy a vilag be-
lépett a nukledris korba. Dr. Einstein a sejtéseit kivetitette a
szubjektivitas teriileteire is, hogy megalkossa hires ,,gondolat-
kisérleteit", amelyekkel a fény természetét vizsgalta, és amely
oda vezetett, hogy megvaltozott a hagyomanyos vildgfelfogas.
A tudésok azon igyekeztek, hogy megprobaljanak rajonni, mi-
lyen kévetkezményeknek is engedett szabad utat az E = mc’
képlete. Es ekkor meriilt fel az a fantasztikus latomads, ahogy
atalakul az anyag, és felszabadul az az energia, amely a kéz-
zelfoghatd fizikai valdsdg alapja. A gyerekek ma maér tiz-ti-
zenkét évesen megértik a nukledris hasadas és fuizié fogalmait
az altaldnos iskoldban, fizikadran. Kell ennél meggy8z3bb bi-
zonyiték arra, hogy az ember egyre inkdbb megismeri a vild-
got, és egyre tudatosabb 1énnyé valik?

Az emberiség annak a kiiszobén 4ll, hogy belépjen a spiri-
tudlis dimenzidba. Az elkovetkezd néhany évben sok tudods
fogja igazolni a kundalini és a csakrak elméletét. Dr. Motoya-
ma olyan tudds, aki olyan tdvlatokat nyit, amelyek csak Eins-
teinéhez mérhetSk. Ahogy Einstein megnyitotta a pranikus di-
menzid tavlatait, és ezzel ramutatott a fizikai keletkezésben
munkdlkodé energiara, dr. Motoyama kutatdsai a masik olda-
lon azt tették nyilvdnvaléva, hogyan 1ép az emberiség tudati
allapota a fejl6dés kovetkezd szakaszaba. A tuddsokat mar
csak egy lépés valasztja el attdl, hogy megértsék a spiritudlis
energia természetét. Dr. Motoyama messze mutatd eredmé-
nyeinek koszonhetSen laboratériumi kisérletekben mar ma is
képesek vagyunk nyomon kévetni a kundalini mtikodését.

Atlépés a spiritudlis dimenziéba
A kundalini az emberben keletkezik, és elengedhetetleniil fon-

tos, hogy a tuddésok kimutassdk és dokumentdljak ezt az dtala-
kuldst, amely hatassal van az emberi idegrendszer felépitésé-



re és szerepére. A konzervativ tudomanyossdg nem vonhatja
tobbé kétségbe, és nem is hagyhatja figyelmen kiviil a maga-
sabb szintli emberi képességek és készségek kibontakozdsa-
nak a tényét. Az ember az evoliciés piramis fels§ részén he-
lyezkedik el. Azok, akik a piramis csucsan foglalnak helyet, a
,nhormadlisat meghaladd" mentalis és pszichés készségek egész
soraval rendelkeznek, amelyekbdl az dtlagember keveset ért,
s6t lehet, hogy sejtelme sincs réluk. Azok, akik a piramis csu-
csan vannak, annak szentelik magukat, hogy siettessék annak
az emberiségnek az evolucidjat, amelyiket egyébként fizikai,
mentalis és lelki betegségek gyotornek. Kozmikus tavlatokbdl
nézve, az emberiségnek ugyanugy elkeriilhetetleniil at kell
1épnie a spiritudlis dimenziéba, mint ahogyan egyszer az élet-
nek a primitiv formai, amelyek eredetileg az dcednban 1étez-
tek, elkeriilhetetleniil megjelentek a szarazfoldon is. Az em-
ber el6dei - az 4llatok - hasonléképpen elkeriilhetetlentil ki
kellett hogy egyenesedjenek, és a végén két labra kellett hogy
alljanak. Az ember e nélkiil az oridsi kovetkezményekkel jaro
evolucids 1épés nélkiil soha nem mitvelt volna foldet, és nem
8rzott volna nyadjat, a tlizzel sem tudott volna banni, és nyelvet
sem beszélne; soha nem jutott volna el oda, hogy szineket lds-
SOn.

A valtozasokkal ugyanez a helyzet, és ennek a tikrében uj-
ra kell gondolnunk az ember fejlédését. Darwin evoltcios el-
mélete érvényes, de vajon miért nem vonjak le belSle a sziik-
séges logikai kovetkeztetéseket? Még odébb van, hogy a hol-
nap ,,supermanjeivé” valjunk. J6 néhany embero6lts fog eltelni,
taldan még évmillidk is, amig ezt elérjiikk, hacsak nem jOoviink
ra, hogyan lehet felgyorsitani a folyamatot. A vallds, a kulttra
és a tarsadalom fogalmai régen hatart szabtak az emberi kép-
zelet szdarnyaldsdnak. S6t mereven befolydsoljak, hogy mit
gondoljunk arrél: mi az ember, és milyen szerepe lehet a ko-
vetkez§ evolucids 1épcséfok gyorsabb elérésében. A tuddsok-
nak, a pszicholégusoknak és az orvosoknak - fliggetleniil at-
tél, hogy milyen teriileten dolgoznak a tudomdnyban - fogal-
muk sincs, hogy végs6é soron merre is tart az altaluk mitvelt
tudomdnydg, és arrdl sincs sejtelmiik, hogy ezt a mindent



meghatarozo6 célt miként lehetne elérni. Gyakorlatilag az em-
beriség egésze egyelére mit sem sejt a rendelkezésére 4llo fej-
16dési lehetdségekrSl, amelyek benne rejlenek.

Mindegyikiinkben ott él egy allat, egy ember és egy isten:
6k harman alkotjdk Iétezésliink hdrom dimenziéjait. Nem a
mostani életliink végs§ formdja; ez csak koztes 1ét, amelyben
varakozunk egy ideig. Gondolkoddsunk évszdzadok ota bék-
lyéba van verve, és emiatt gyakorlatilag nem fejlédiink. A nyu-
gati kultirdk csak mostansdg eszmélnek fel a hosszu sotétség-
bél - amelyben mindazok, akik megsejtettek bizonyos dolgo-
kat, haldllal lakoltak, vagy pedig mint eretnekek lild6zésnek
voltak kitéve politikai, illetve valldsi meggondolasokbol.

A bizalmatlansagnak, a félelemnek és az erdszaknak ebben
a légkorében teljesen hattérbe szoritottdk a spiritudlis tudast.
A sotétség most van szerteoszloban, és az ember ismételten
annak a lehetdségeit kutatja, hogy miként tdgithatna tudatos-
saga hatdrait. Mas szelek fujnak, és az emberiség fogékonyab-
ba valt az Uj gondolatok befogadasara.

Bar meglehet, hogy most még nem igazan tudjuk, merre is
visz az ut, arrdl viszont mar megbizonyosodtunk, hogy az el-
mén tul var rank valami. Annak ellenére, hogy egyel6re még
nem tudjuk, miként juthatunk el az érzékelésnek erre az uj
szintjére, ezt hogyan fejleszthetjiik ki magunkban, azt mar be-
lattuk, hogy elménk nem lehet a tudds végsd letéteményese.
Egy biztos: az embernek tovabb kell 1épnie. A fejl6dés folya-
matidban nem mi vagyunk az els§, mérvadd ldncszem és az
utolsé sem. Valdszintileg valaszut elStt allunk. Az emberi
életnek ez a ciklusa taldn ugrodeszkaként szolgalhat ahhoz,
hogy kilépjiink az evolucidés korforgasbdl. Nagyszerd tudo-
saink vannak, de az eredményeiknek hatdrt szab elméjik vé-
gessége. Eles elméjli filozéfusaink gondolatait elméjik
korlatai béklyoba kotik.

A 1étezés eddig soha meg nem élt rejtelmei nyilnak meg az
ember eldtt, aki 4t tudja 1épni elméje arnyékat, és képes a ke-
letkezésrdl, az élet értelmérdl és a tobbi kérdésrdl mashogyan
gondolkodni. Azt, ami ma helyes meghatdrozasnak tlinik, a
jové megkérddgjelezheti, és az djabb felfedezések tiikrében ér-
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vényét vesztheti. Mi a biztositék arra, hogy ma birtokdban va-
gyunk az igazsidgnak? Honnan lehetnénk biztosak abban,
hogy az emberrdl és a természetrSl alkotott jelenlegi fogal-
maink helyesek? Ahhoz, hogy atfogd elgondoldsunk legyen
az emberrdl és a vilagrél, megfelel§ latassal kell rendelkez-
niink: az intuicid és a tudatossag magasabb szintjének az ere-
jével. Vannak olyan tulajdonsdgai az embernek, amelyeknek
eleddig nem volt képes hangot adni; de ezek a tulajdonsiagok
attél még ott nyugszanak mindenkiben. Hogyan lehet ezeket
életre kelteni? A nemtoér6dom ember szdmdra az elme utdn
nincs tovdbb; a bolcs viszont tudja, hogy az elme csak egy al-
lomas, és azt teljes mértékben magasabb szintre lehet emelni,
mikoézben az ember a lehetd legmegfelel6bb mdédon enged
utat kreativ energidjanak. Az ember elvan az emberi elme nél-
kiil, feltéve, hogy mar eljutott az emberi elmén tul talalhatd
masik elméhez. Nincs mindenKki tisztaban az egyén tudatdnak
a korlataival, s6t azt is mondhatnank, még ma is milliék van-
nak, akiknek ezekrdl a korlatokrél még csak sejtelmiik sincs.
Ettdl fliggetleniil mindig akadtak olyanok, akik megprébaltak
legylirni ezeket az akaddlyokat. Ez az igyekezet és az a ta-
pasztalat, amely ezzel egyiitt jir, mindig is jellemz§ volt az
emberre - Indidban tantrdnak hivjak.

Ahhoz, hogy a tantrat megértsiik, meg kell hatdroznunk,
mit értiink az elme fogalman. Ugy alakult, hogy az elme a hét-
koéznapi életben azt jeloli, miként gondolkozik és érez az em-
ber. A pszicholégia hasonléképpen hatdrozza meg az elmét.
A tantrdban és ajogaban az elme ugyanakkor valami egészen
mast jelent: itt az elmét csittdnak hivjdk, ami szé szerint 'tu-
datossagot' jelent, és amely minden - a létezés kiilonbo6zé
szintjén megtapasztalhatd - tudatossdgot magdban foglal. Az
egyik ilyen szint az objektiv tudat; a mdasik a szubjektiv tudat;
a harmadik pedig, amikor semmirdl sincs tudomasunk.

Az elme nem gondolat, érzelem, illetve emlék, ahogy a
koézhiedelem tartja. Az egyén tudata az egyetemes tudat része,
annak az egyik eleme, amit atfogd tudatnak neveziink. Hogy
mi ez az atfogd tudat? Az atfogd tudat az anyag elStti szubsz-
tancia, és két szemben allé pdlusa van, amelyeket gy ismé-



rink: id§ és tér. De az id§ és a tér voltaképpen az elme kate-
gobridi. Csak a hagyomanyos, ortodox gondolkodds kiiloniti el
az idG és a tér 1étezését, és ez eltér az egyetemes tudat koncep-
cidjatol. Az anyag minden formdajanak megvan a kézéppontja,
az elmének is.

Az anyagi vildgban a kutatoknak sikeriilt maghasaddssal
kiszabaditani az energidt az anyagbdl. A jégik és a spiritualis
szakért6k ugyancsak igyekeztek rataldlni hasonlé mddszerek-
re, olyanokra, amelyekkel az anyagi maghasadashoz hasonld
moédon lehetne kiszabaditani az energiat az elme és a fizikai
test fogsagdabol. Addig, amig az idS és a tér elkiiloniilnek, az
egyetemes tudatbdl semmi nem fog megnyilvanulni. Viszont
mihelyt 0sszesimul az idd§ és a tér, az egyetemes elme kreativ
er6vé valik. Bar az egyéni tudat az egyetemes tudat része,
mégis megdrzi sajat 1ényegét. Amikor sikeriil ezt szétrobban-
tani, az egyéni tudat megvildgosodik. Indidban az id6k emlé-
kezete 6ta gyakoroljak a tantrat és a jogat, hogy igy oszlassak
el az egyéni tudat kdzponti szerepét, és hogy kozvetleniil ta-
pasztalhassak meg az egyetemes tudatot.

A tantra reneszdnsza

Magat a tudatossagot, valamint a tudat vizsgdlatat, azt, aho-
gyan eljuthatunk a tudatossdgig, tantrdnak nevezik. A tantra
rengeteg ismeretet Olel fel: olyan tudomany, amely feltdrja az
Osszes moddszert, amellyel vizsgdlni lehet a tudat hatdrainak
tagithatdsagat. A tantra azoéta része az ember tudasanak, ami-
6ta nagyobb figyelmet kezdett szentelni 1étezése rejtélyeinek.
A tantra nem indiai filoz6fia. Volt id§, amikor a tantra a fér-
fiak és a ndk bevett spiritualis megismerési moédszere volt
minden foldrészen. Bizonyitékok vannak arra, hogy a tantrat
mar a nyugati civilizdcid elétt is gyakoroltdk, és a segitségé-
vel jutottak el a valdésag mélyebb megismeréséig és megta-
pasztalasdig. A tantra az emberiség Gsi, spiritudlis oroksége.
A torténelem ugy hozta, hogy a kali-juga sotét korszakai alatt
a civilizacio elszakadt a tantrikus hagyomdanytél. A nyugati ci-

12



vilizdciok most ébredeznek a sok évszazados soOtétségbdl,
amely a bizalmatlansdg, a félelem és a gytilolkodés kora volt,
amikor a tantrarél nem vettek tudomast. Most 4j szelek fujnak
a vallasban és a politikdban, és a tantra az egész vildgon a re-
neszanszat éli.

A tantra kidllta az id§ és a torténelem prébdjat, mégpedig
azért, mert ez nem filozéfia, hanem olyan tudomdanyos rend-
szer, amelynek a segitségével az ember a test és az elme fel-
épitését fejlesztheti, és ennek az eredményeképpen atformal-
hatja gyengélked§ személyiségét. A tantra rendszere messze
nem egyértelmd, és gyakran félremagyardzzak: ezt a fontos és
nagyszeri tudast igazdbol még nem tartak fel megfelelGen.
Magyarazat sziikséges ahhoz, hogy megértsiik, miként idézi
el§ a tantra az egyéni tudat szerkezetének teljes atalakuldsat.

De milyen is az, amikor kitdgulnak a tudat hatarai? Ez azt
jelenti, hogy megszlinnek az egyéni tudatot jellemzd korlatok.
Az elme az érzékszerveken 4t bejutott ingerekre tamaszkodva
miikodik; és az ember tudatdanak altalaban ez szab korlatokat,
mivel az érzékletek az érzékelést iranyité idegrendszer fligg-
vényei. A gondolkodéds folyamata az elme sajitja, vagy pedig
azok az ingerek hatdrozzdk meg, amelyek eljutnak az agyba?
A tantra ugy tartja, hogy a tudat homogén formdban létezik.
A tudas, a gondolkodds folyamata, valamint az észlelés az ér-
zékszervek kozremiikodése nélkiil is lehetséges. Altalaban
azért nem rendelkeziink az érzékeken tuli érzékletekkel, mert
a tudatunknak nincs lehetdsége arra, hogy egyértelmiien meg-
tapasztalja azokat. Az elme és a tudat természete egyértelmd,
de a tudat mégsem miikodik teljes egészében. Amennyiben
tudjuk, hogyan lehet miikodésbe hozni a tudat visszahtizddo
részeit, megtapasztalhatjuk az egyetemes tudat egységes ter-
mészetét, és eljuthatunk a mindent atfogd tudatig.

A fizikai test természetes energiaforrdst rejt magaban, és ez
tartja mikodésben az agyat, a testet és az elmét. Emellett
azonban az energianak van egy transzcendens forrdsa is, ame-
lyet kundalininek hivnak. A tantrdban azért gyakoroljdk a
kundalini-jogat, mert segitségével fel tudjak szabaditani ezt az
energiat, és igy teljességében el lehet jutni a tudatig.
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A tantrdnak olyan a felépitése, hogy a teljes pszichofizioldgiai
rendszert miikodésbe hozza. Dr. Motoyama kisérletei egyér-
telmlien bemutatjak a csakrdk miikodését: a csakrdak az agy
magasabb szintli kozpontjait aktivald kapcsolégombokként
szolgdlnak.

Egy kérés a kutatékhoz

A kundalini ma mindentitt fontos tényezG: szinte a vildg min-
den nyelvén és orszagaban beszélnek rdla. A fiatal kutatdoknak
kiemelt kotelességilik, hogy feltarjak és megértsék, hogyan ér-
vényesil a kundalini a sajat és a tobbi ember elméjében. A ku-
tatoknak és az orvosoknak Einstein, Itzak Bentov és dr.
Motoyama példdjat kovetve kell athidalniuk az (Grt a belsd,
szubjektiv, spiritudlis tudat dimenzidja és az empirikus tudo-
many tavlatai kozt. Es most ideje, hogy belevagjunk, és a tu-
doméany mddszereivel vegyiik szemiigyre, amit a kundalini
nyoman megtapasztalunk. Ez egyszerre jelent pszichofiziolo-
giai valtozast és spiritudlis valdsagot. Azok a kutatdsok, ame-
lyek a kundaliniben rejl§, hatalmas lehet8ségeket vizsgaljak,
Uj szakteriiletet nyitottak a tudomdnyban. Gondoljanak csak
bele, milyen messzemenden jo hatdsa lesz ezeknek a kutatd-
soknak a betegségek gydgyitasaban, amennyiben tudomanyo-
san is beigazolédik, hogy bizonyos hangok és formak (mant-
rak ésjantrak) alkalmasak arra, hogy miikodésbe hozzédk a test
fiziologiai és fizikai rendszereit.

Azok a kisérletek, amelyekkel a tantra és a jéga gyakorla-
sanak a hatdsat mérik, illetve meghatdrozzdk, nagymértékben
fel fogjdk gyorsitani az ember fejlédését. Teljességgel meg va-
gyok gy6zdédve réla, és hiszem, hogy a jogdnak messze muta-
té gyogyité hatdsa van a beteg emberi testre, jo hatdssal van a
személyiségre, és magasabb szintre emeli az ember tudati
szintjét. Dr. Motoyama athidalta a fizikai és a spiritudlis k6z-
ti szakadékot, és tudomanyos bizonyitékat adta a kundalini 1¢-
tezésének, valamint megmutatta, hogyan fogja ez felvirdgoz-
tatni az emberiséget.
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A jéga a vildg szdmottevd ercje lesz, és meg fogja valtoz-
tatni a vilagtorténelem menetét.
Hari Om Tat Szat.

- Swami Satyananda Saraswati
a Bihar School of Yoga alapitdja,
Monghyr (Bihar), India

1981. Junius 30.



KOSZONETNYILVANITAS

Rendkiviil hdlds vagyok, hogy ez a konyv megjelenik angolul
a Theosophical Publishing House-nal.

Az anyagi civilizadcié igen fejlett szintet ért el az Egyesiilt
Allamokban, talan a legmagasabbat a vildgon; eljott az ideje,
hogy az amerikaiak rdaébredjenek, milyen fontos a spiritudlis
fejlédés, és torekedjenek arra, hogy magasabb spiritualis
szintre 1épjenek. Nagyon remélem, hogy ez a konyv elSrevihe-
ti ennek az ligyét Amerikdban és szerte a vildgon.

Ezt a kOnyvet el6deim munkdja nélkiil nem tudtam volna
megirni: Arthur Avalon, C. W. Leadbeater és mdsok mar be-
mutattak a csakrakat az olvasékozonségnek. Kiilonosen hdalas
vagyok az indiai Madrasban (ma Chennai) miikodé Ganesh &
Company cégnek a hozzajarulasért, hogy idézhessek Avalon
The Serpent Power cim( konyvébdl, valamint Swami Satya-
nanda Saraswatinak, akinek a Biharban miikod§ jogaiskolaja
(Bihar School of Yoga) adta ki azokat a miiveket, amelyek a
joga gyakorldsardl szolo fejezet alapjaul szolgalnak.

Sokan miikodtek kozre a kézirat elkészitésében. Kiilon ko-
szonettel tartozom dr. Toshiaki Haraddnak, aki régebben tag-
ja volt a kutatécsoportnak, Miss Kiyomi Kurataninak, aki az
intézet forditdsi osztalydnak a vezet§je, mert megszervezte az
eredeti forditds munkdlatait, valamint lankadatlan szerkeszt&i
kozremtiikodéséért a legifjabb Mr. Arthur H. Thornhillnek -
aki a Harvard Egyetemen dolgozik -, mert félrerakta a sajat
doktori értekezését, hogy atdolgozhassa az én kéziratomat;
valamint Mrs. Rande Brown Ouchinak, aki segitett az atdol-
gozasban, és szamos értékes javaslatot tett. Azért az igyekeze-
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tért is koOszonettel tartozom neki, amivel elérte, hogy a
Science and the Evolution of Consciousness cimli kotetben -
amely 1978-ban jelent meg az Autumn Pressnél - a nyugati
olvasé megismerhesse munkamat. Végil pedig kiilon koszo-
nom Mrs. Rosemarie Stewartnak, a Theosophical Publishing
House munkatdrsanak a szerkeszti kozremiikodését és a
hasznos tandcsait.

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



BEVEZETES

A Bevezetés els6sorban azoknak szol, akik most taldlkoznak
el6szor a konyv témdjaval. RemélhetSleg segit vildgosabba
tenni azt, amirSl a konyv tovabbi része szdél.

Indidban évezredek éta gyakoroljak a tantra-jogat, a jéga
ezoterikus valfajat. Ennek a fogdsai kozott egy sor olyan mod-
szer szerepel, amellyel miikodésbe lehet hozni a kundalinit és
a csakrakat. Ugy mondjak, az, aki gyakorolja a tantra-jogat,
képessé valik arra, hogy tullépjen a hétkéznapok emberi
korlatain, és olyan szabad és halhatatlan 1énnyé valjék, aki tel-
jességgel tisztaban van a vilaggal, és ismeri a 1étezésnek azt a
formdjat, amely nem ismeri a haldlt. Az indiai torténelem tobb
olyan hatalmas szentet is ismer, akik a tantrikus jogaval -
vagy valamelyik hasonlé médszerrel - jutottak el a spiritudlis
megvilagosodasnak erre a legmagasabb szintjére (igy Sékja-
muni Buddha is). Konyviink pontosan ezeket a modszereket
igyekszik bemutatni és elmagyardzni. A Bevezetés megma-
gyardzza, altaldban mit értiink azon, hogy ,exoterikus" és
,ezoterikus"; ,,csakra" és , nadi"; ,test" és ,lélek".

Az ezoterikus és az exoterikus: a jin és a jang

Mindennek két aspektusa van; a felszini, amelyik latszik, és a
bels§, amelyik pedig nem latszik a napfényben. A ndvények-
nek példaul a fold felett van a szaruk, az 4gaik, a leveleik,
amelyeket a nap melenget, ugyanakkor a gyokereik a fold alatt
huzédnak meg, és nem éri ket napfény. Telente ugy tlinhet,
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mintha a fold feletti rész elhalna, de ahogy megérkezik a ta-
vasz melege, az dgak ujra életre kelnek, zold leveleket bonta-
nak, és 1j hajtdsok bujnak el6. Ebbdl a gyokerek - a novények
rejtett része - nélkiil semmi nem lenne. A rejtett gyokerek biz-
tositjak azt az energidt, amely hoban, esében, szélben és nap-
stitésben is életben tartja a fenti részt; és a gyokereknek héla,
a téli alom utdn ez a fenti rész ujra életre kap. A kinai filozé-
fia a dolgoknak ezt a rejtett, sotét, lathatatlan aspektusat neve-
zi jinnek, mig ajang a biztos, a fényes, a lathaté.

A valldsoknak ugyanigy megvan a jang és a jin aspektu-
suk. A jang aspektust, amelyik nyilvanvald, mindenki szdma-
ra hozzaférhetd, altaldban ismert, exoterikus aspektusnak ne-
vezziik. A jang, vagy exoterikus tanitds ugy beszél Istenrdl, a
Buddhardl, illetve az Abszolitrol, hogy elmondja, milyen
kapcsolat flizi ket ehhez a vilaghoz, a kézzelfoghatd formdak
vilagahoz. Ugy beszél Istenr$l, a Buddhérdl és a tobbi isten-
ségrél, hogy azt az atlagember is megérti. Ott van példaul
Sdkjamuni és Kannon (Avaldkitésvara) a buddhizmusban, a
kereszténység Atyaistene, illetve Amateraszu-6-mikami a sin-
toizmusban. Ezekrdl az istenségekrSl azt mondjdk, hogy az
ember Udvosségéért dolgoznak, és békét akarnak a Foldon.
A vallds exoterikus része, amely ilyenforman annak a jele,
hogy az ember hisz az istenségekben, és hli szolgdjuk, szoros
kapcsolatban van a fizikai valdsdggal. Olyan vallds, amely az
emberek vilagdra Osszpontosit.

A vallas jin aspektusat - azt, amelyik rejtve marad - ezote-
rikusnak nevezziik. A valldsnak ez a része az istenségek vild-
gdnak szenteli a figyelmet, nem pedig a k6z6nséges emberek-
nek. Az ezoterikus tanitasoknak végs$ soron az a céljuk, hogy
olyan szintre emeljék az embereket, ahol tobbé mdar nem egy-
szerien emberek, hanem maguk is transzcendens lényekké
valnak. A vallas ezoterikus agaiban azokat a mddszereket ta-
nitjak, amelyekkel az ember feliil tud kerekedni 6nmagan, és
ezt felkésziilt tanitédk szigoru utmutatdsa mellett sajatitjak el.

A kereszténységben példdul a protestantizmust tarthatjuk
az exoterikus tanitdsnak, mig a katolikus hit szentségeit pedig
az ezoterikus résznek. A japan buddhizmusban ajodo- és sin-
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szektakat tekinthetjiik exoterikusnak, mig a singon-buddhiz-
must ezoterikusnak. A joga hagyomanydban a hatha-joga és a
krija-joga egyarant a fizikai testet akarja rdancba szedni, ezek
tehat exoterikusak, a tantra-jéga viszont, amely valdjaban ki-
mondatlanul is ajoga minden mads valtozatanak az alapja, ezo-
terikus.

A hdarom ftest és a hdrom tudat,

amelyekréol a tantra-joga beszél

A tantra-jogat a legenda szerint Siva hozta 1étre, és § ismertet-
te meg vele az emberiséget. Siva istent a Pusztitds isteneként
szoktak emlegetni, és ugyanolyan fontos istenség, mint Brah-
ma, a Teremtd és Visnu, a Fenntartds istene. Az indiai vallds
tanitasai szerint §k hdrman a legnagyobb hatalmuiak. A tantra-
joga, amely Siva ajandéka, felvilagosit, hogy az ember milyen
eszkozokkel 1ényegiilhet at, hogy olyan dllapotba Kkeriiljon,
amelyben magdval Istennel, a Mindenhatéval egyesiilhet.

A tantra-jéga azt tanitja, hogy az embernek harom teste
van, és a lét harom meghatdroz6 dimenzidjanak megfelelGen
mind a hdromnak sajit tudata van. Az ember a spiritualis fej-
16dés soran ezeken a dimenzidkon keresztiilhalad, és 1épésrél
1épésre egyre feljebb kell jusson a fejlédés gradicsain, mikoz-
ben egyre inkabb tisztaban kezd lenni a magasabb dimenzidk-
kal, igy szabadulhat meg azoktdl a korlatoktél, amelyeket a
hirom test és a hozzajuk kapcsolddd harom tudat jelent, hogy
végiil aztdn beléphessen Isten orszigaba.

A héarom test és a harom tudat konkrétan a kovetkezd:

(a) a fizikai test és a hozza kapcsoldédé tudat, a tudatos én,

amelyik a fizikai testtel miikodik kardltve;

(b) az asztralis (nem anyagi) test és a hozza kapcsoldédé tu-
dat, vagyis a tudatos énnek az a része, amelyet elsGsor-
ban érzelmekként és érzésekként éliink meg;

(c) a kauzdlis test és a kauzalis test tudata, a tudatos én
azon része, amely értelem és belatas formdjaban nyilva-
nul meg.
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Ebbdl a harombdl az egyik, a fizikai test és a hozza tartozd
tudat a kézzelfoghatd, valtozo vildgban tevékenykedik. Ezért
ezt jangnak mindsitjiik, szemben a masik két testtel és tudattal,
mivel azokat sem a fizikai test érzékeivel, sem a fizikai érzék-
letekben gyokerezd észjardssal nem lehet megismerni. A jang
részt ugyanakkor ténylegesen a rejtve maradd, jin aspektusok -
az asztralis és a kauzalis - 1atjak el és tartjdk életben.

A csakrdik és a nddik

A harom test-tudat par mas és mds dimenzidban miikodik, és
mindegyiket olyan prana tartja miikodésben, amelyre az adott
dimenzidéban szilikség van, s amely megfelel a dimenzidnak.
Ez nem aztjelenti, hogy a harom test-tudat par egymastdl flig-
getlen entitds, hanem sokkal inkabb azt, hogy egy szerves
egész részei. Minden test-tudatban 6néllé energiakozpont van,
amely a prdna dramldsat ellendrzi, valamint egy keringési rend-
szer, amelyben az energia aramlik. Ez utdébbiakat hivjuk na-
diknak, azokat a kozpontokat pedig, amelyek az energiaaram-
last feliigyelik, csakraknak. A keringési csatornakat a fizikai
testben a sziv- és érrendszer, a nyirokrendszer és az akupunk-
tirds merididn keringési rendszerek' képviselik, amelyeknek
a kozpontjai az agy, az idegkozpontok és az akupunkttrds
pontok. Mindharom kozpontja és keringési rendszerei szoro-
san kapcsoldédnak egymaéashoz.

Amellett, hogy minden dimenzidonak egy-egy csakra az ird-
nyitokoézpontja, ugyancsak csakrdk iranyitjak a fizikai és az
asztralis, valamint az asztralis és a kauzdlis dimenzidk kozot-
ti kolcsonds kapcsolatokat. Az asztrdlis test nem materialis
pranajat a csakrdkon Kkeresztiil olyan energiavd lehet példaul
alakitani, amelyre a fizikai dimenziénak van sziiksége, és ez-

1 Akupunktiras merididn keringési rendszer: az akupunktiira elméle-
tét Kinaban fejlesztették ki: a csirdl - vagy masképpen életenergia-
rol - azt tartjak, hogy az energiacsatornak rendszerének a héldjan
keresztiil kering az emberi testben. Ezeket az energiacsatorndkat ne-
vezik rendszerint meridianoknak.
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altal a fizikai testet életfontossdgu energidaval latjuk el. Ennek
az energiadtalakuldsnak a legszemléletesebb példai koziil va-
16k azoknak a jogiknak az esetei, akik hihetetleniil sokadig
vannak a foldbe temetve, mégis életben maradnak. Ezt a ko-
vetkezSképpen magyardzzak: amikor példdul a visuddhi- (to-
rok-) csakra aktivdlddik, feltehetSleg képessé teszi az adott
személyt arra, hogy az asztrdlis energidara tdmaszkodva tartsa
magat életben, amelyhez ,,ambrézia” formadjiban jut hozza.
Ez az energia az asztrdlis testben taldlhaté, a Bindu-
viszargdbol (ldsd VIII. fejezet) keriil a fizikai testbe, és azt a
technikat, amellyel a Iélegzetet visszatartva aktivalni lehet,
khécsari-mudrdanak nevezziik. Az asztralis energia ennek a ha-
tasara oxigénként, proteinként és zsirként, valamint mads, ha-
sonld, az életben maraddshoz sziikséges formdkban materiali-
zalédik, igy téve lehet6vé az adott személy szdmadra, hogy
életben maradjon még akkor is, ha eltemették.

Tovabba a fizikai energia a csakrak kozremiikodésével
asztralis energidva alakithatd, és a fizikai energiat lehetséges
még a fizikai dimenzidban pszicholégiai energidvd (édzsasz)
is alakitani.

igy hat a csakrat valami olyasminek tekintik, ami a 1ét két
szomszédos dimenzidja koOzotti energiaatvitelt szolgdlja,
ugyanakkor olyan kézpont, amely lehetévé teszi a test és a
hozza kapcsolédé tudat kozt az energia atalakitdsat.

Amikor milik6désbe hozza és aktivizalja a csakrakat, az em-
ber nemcsak megismeri a 1étezés magasabb szintjeit, de elég
ereje van ahhoz is, hogy ezekre a szintekre atlépjen, amiért
azutan cserében segiti, illetve életben tartja az alacsonyabb
szintli dimenzidkat.

A csakrdk elhelyezkedése és miikodése

Hét csakra van. A csakrakat a tudatra ébredés kezdetén rend-
szerint fénykerekekként latni, vagy pedig a hely aurdjaként,
amely kiilonb6z8 szinekben pompazik. A kovetkezSképpen

foglalhaté Ossze helyiik, sziniik és szerepiik:
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Miilddhdra-csakra: A farkcsont teriiletén taldlhatd. Vords
fénykorongnak latszik. A genitdlis és a vizhdztartdsi rendszert
irdnyitja.

Szvddhisthdna-csakra: A ko6ldok alatt taldlhaté 3-5 centi-
méterrel, rendszerint téglavords fénnyel viritd korongnak lat-
szik. Szintén a genitdlis rendszert és a vizhdztartdst irdnyitja.

Manipura-csakra: A koldokot veszi koriil, kék vagy zold
fénnyel vildgité korongnak latszik.

Megjegyezziik, érdekes, hogy van egy fontos akupunktiras
pont, amely a koldéknél helyezkedik el, és sinkecu (sencse,
CV8) pontnak hivjdk.> Errél a pontrdl tartjidk azt, hogy rajta
keresztiil aramlik az isteni energia a testbe, és itt is tdvozik be-
16le. A jéga is hasonléképpen tanitja: azt allitja, hogy az em-
ber egész fizikai testének szilikséges prdna a kandaszthanan -
a koldok koriil elhelyezkedd, korkoros feliilet, amely magdba
zarja a manipura-csakrat - keresztiildiramlik a magasabb di-
menzidkbdl a fizikai testbe. A prana ezutan atalakul fiziold-
giai energidvd, majd a fizikai testben taldalhaté nddik segitsé-
gével eloszlik szerte a testben, hogy fenntartsa az életet.

Andhata-csakra: A test koézépvonala és a két mellbimbot
0sszekotS vonal taldlkozdsi pontja mellett talalhat6. Szivcesak-
ranak hivjadk madasképp. Elénkvords vagy aranyszinl fény ko-
rongnak latszik. A szivre vigyaz.

Ennek a csakrdnak az akupunktiraban a dancsu (sancsung,
CV17) pont felel meg, amely a szexmerididnon taldlhatd.

2 Konyviinkben megadjuk mindegyik akupunktiras pont japan nevét,
a kinai elnevezést, valamint a pont standardizélt szamat. Példaul a
csukan (csung-van, CV12) a méhmerididnon elhelyezkedd tizenket-
tedik pontot jeloli. A pontok pontos elhelyezkedését barmelyik ma
haszndlatos akupunkturas kézikonyvben megtaldljuk. A merididnok
roviditései a kovetkezSk: LU: tlid6merididn; LI: vastagbél-merididn;
ST: gyomormerididn; SP: 1épmerididn; HT szivmerididn; UB: hugy-
hélyag-meridian; KI: vesemeridian; HC: szivkoszortér-merididn;
TH: harmas melegit§; GB: epehdlyag-meridian; LV: médjmeridian;
GV: vérkeringés-merididn; CV: szexmeridian.
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Visuddhi-csakra: A torokban taldlhatd. Ibolyakék fényko-
rongnak latszik. A 1égzdszerveket irdnyitja.

Adnyd-csakra: A két szemoOldok kozt taldlhaté. Altaldban
harmadik szemként emlegetik. Vakité fehér fénykorongnak
latszik. Ez a csakra feliigyeli a hipofizist és a valadékkivalasz-
tast csakugy, mint az intellektudlis tevékenységet. Azt mond-
jak, hogy amikor az ember mlikodésbe hozza ezt a csakrat, ta-
lalkozik sajat isteni énjével, azaz a Valddi Ennel.

Szahaszrdra-csakra: A fejtet6n talalhaté. Ez a csakra ellen-
6rzi az elme minden aspektusat. Amikor a Brahman Kapuja ki-
tarul ebben a csakrdban, az ember bucsut mond a fizikai test-
nek, és atlép az asztrdlis és a kauzdlis test tartomédnyaba. Ez a
csakra nagy, arany- és rozsaszinben fényl§ korongra emlékeztet.

A préana, amelyet ez a hét csakra nyel el, a nddik halézata-
nak a segitségével - a megfelel6 formdban és dimenzidéban -
jut el szerte a hdrom testbe és tudatba. Vizsgdljuk meg most
ezt a hdldézatot.

A fizikai testben taldlhato nddik

Az még nem tisztazédott egyértelmilien, pontosan hany nadi
Iétezik. TObb tanitds mondja azt, hogy 0Osszesen 72000, mig
masok szerint 340 000. Ugyanakkor minden ismert tanitds tiz,
illetve tizennégy nadit nevez meg, amelyek fontosabbak a tob-
binél. Ezek koziil is megkiilonboztetett figyelmet szentelnek a
hiarom legfontosabb nadinak, ezek a szusumnd, az id4, vala-
mint a pingala. Azok koziil a kutaték koziil, akik ajéga fizio-
légiai és anatémiai vonatkozdsait tanulmanyozzak, napjaink-
ban sokan valljak, hogy a nadik a fizikai testben az idegrend-
szerrel esnek egybe. Ugy gondoljak, hogy a szusumna a
gerincagynak, az idd és a pingald pedig azoknak a szimpati-
kus idegkotegeknek felel meg, amelyek a gerincagy két olda-
lan taldlhatok. Ez a felfogds els§ halldsra lehetségesnek tilinik,
de ha megnézzik, hogy az upanisadok - és mas klasszikus jo-
gaszovegek - mit mondanak ezekr8l a nadikrél, akkor ezt az
elméletet nem igazdn fogadhatjuk el.
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Az upanisadok és mas forrdsok azt mondjdk, hogy a
szusumna a gerincagy kozponti csatorndjaban taldalhatd, és a
Brahman Kapundl van a bemenete. Anatémiailag a gerincagy
kozponti csatornajaban nincsenek idegrostok, ott csak agyi-
gerincvel@i folyadék talalhatd. Neuroldgiailag az is lehetetlen,
hogy a gerincagy a fejtet6n végz8djék azért, hogy a prana ott
aramolhasson ki és be.

Amit az akupunktura f6 vérkeringés-merididanként ismer,
az inkdbb megfelel a szusumndnak. Ezen a merididnon az
energia a farkcsont hegyétSl kezd dramlani, felmegy a gerin-
cen, majd eljut ahhoz a fejtetén 1évé ponthoz, amelynek
hiakue (pajhuj, GV20) a neve, aztan a merididn mentén lefelé
folytatja az utjat egészen a koldok alatt taldlhaté pontig. Azt
az energiat, amely ezen a meridianon aramlik, jang tipustnak
mondjdk, amely ellen8rzése alatt tartja az egész testet - és a
szusumnadrdl is ezt allitjdk. Rdaddsul a kozmosz ki (esi) ener-
gidja az akupunktira elmélete szerint a hiakue ponton dram-
lik ki-be, amely viszont a Brahman Kapunak felel meg. igy a
szusumnd szorosabb parhuzamot mutat a vérkeringés-meri-
diannal, mint a gerincaggyal.

Az idardl és a pingaldrdl azt mondjik az §si irdasok, hogy a
mulddhédra-csakra két oldaldn kezdédnek (amely a gaton taldl-
hatd), és a két orrlyukban végz8dnek. Ez egyértelmiien eltér a
szimpatikus idegkotegek anatomiai meghatdrozasatol, ezek
ugyanis nem ezekbdl a pontokbdl erednek, és nem is itt vég-
z8dnek. Masrészt viszont ugy tudjuk, hogy a hugyhdlyag-me-
ridiannak a masodik vonalai, amelyek a gerincoszlop két olda-
lan futnak, a gaton erednek, és az orrt§ mogott végzGdnek.

Foglaljuk 6ssze, hogy mi a k6z6s abban, amit a jéga tanit a
nadikrdl, és amit a kinai orvoslas mond a merididnokrol:

* Mindkett§ az életenergia, azaz a prana vagy a esi csator-
néja.

* Nagyon hasonlitanak egymadsra a pdlydk, amelyeken az
energia dramlik.

» Sok funkciéjuk megegyezik. (Ezt a késdbbi fejezetek
részletesen fogjdk targyalni.)
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Ezért a fizikai testben taldlhaté nadikat és az akupunktiras
merididnokat 1ényegében azonosnak tekinthetjiik.

De akkor hogy tudhatta barki is - régen vagy a kozelmult-
ban - felfedezni a nédikat és a merididnokat? El8szor az aku-
punktira, a moxaterdpia és a masszazs mesterei sejtették meg
a paciensek kezelése kozben, hogy vannak merididnok, ponto-
sabban, hogy energia dramlik. Valdszintileg a testfelszin elszi-
nezddése, illetve dllapota, a testhémérséklet valtozasa és ha-
sonlé jelek mind az energia aramldsdnak a tenyéré utaltak.

Misodszor pedig a jogik és az akupunktSrok a meditdciok
soran afféle érzékek feletti percepcidoval figyeltek fel az ener-
gia belsd aramldsara. Sokan irtak ennek a nézetnek az igazo-
lasdra szolgalé munkdkat, és kiilonosen kiemelendd koziliik
A Sdrga csdszdr értekezése a belsd orvosldsrol, valamint a jo-
ga kiilonboz48 szutrai.

A csakrdk felébresztése

Azt, hogy milyen valtozdsok torténnek a testben és az elmé-
ben, amikor egy csakriat milikodésbe hoznak, a késébbi fejeze-
tek fogjak részletesen bemutatni. Itt most csak két példat is-
mertetiink réviden, hogy lassuk, mir8l van szo.

Mikézben a manipira-csakra épp miikodésbe 1ép, a koldok
koriili teriilet mintha energidval és erdvel telne meg. Az is el§-
fordulhat, hogy beliil, a hasiiregben erds forrdésdg onti el a kol-
dok korili tertiletet. Ilyen esetekben tobb szinben pompazd
fényt (példaul voros, kék és arany) latni a hasiiregen beliil, illet-
ve a két szemoldok kozott elhelyezkedd pont eldtt. Altalaban
valamilyen pszicholdgiai valtozassal jar egyiitt: intenzivebbé
valnak az érzelmek, élénkebbé az érzékek, novekszik a masok
felé aramlé energia, 4&m ezeket az ember korddban tudja tartani.

Hogy egy masik példat emlitsiink, miel§tt miikodésbe hoz-
nank az andhata-csakrat, akut fajdalmat érezhetiink a mellkas
eliilsé részében, vagy szivmiikodési rendellenességeket, mint
példdul a szapora szivverés. Meditacié kozben mély skarlat-
vorosben és aranyban pompazd korongot latni a sziv elétt, il-
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letve a két szemoldok kozotti ponton, amelyet mas vilagokban
keletkezett hangok és zajok is kisérnek. Gyakran hallani méh-
zimmogést, illetve fuvolaszét idézd hangot. Kitartd dertilatas
lesz urrd az emberen. Nem szamit, milyen nehézségekkel ta-
ldlja magat szembe, nem lesz nyugtalan, hanem nyugodt ma-
rad és magabiztos, mivel tudja, hogy a problémak meg fognak
oldédni. Még teljesebb szeretettel fog masok felé fordulni.
ErezhetSen er8sodik a pszichokinetikus (PK) készség, amely
az elme azon képessége, amellyel kozvetlen befolyadst gyako-
rol az anyagra, illetve meg tudja valdsitani azokat a céljait,
amelyeket képzeletében Kitlizott maga elé, és ezdltal betegek
gyogyitdsara valik alkalmassa.

Ha megfeleld modszerrel ébresztjiik fol és hozzuk miiko-
désbe a csakrakat, képessé valunk arra, hogy atlépjink a 1ét
magasabb régidiba, és 6romiinket leljik benniik. A tantra ala-
pos moédszereivel megfelel6en, veszély nélkiil hozhatjuk mt-
kodésbe ezeket a csakrdkat. Ennek a konyvnek az utolsé feje-
zetében részletesen, magyarazatokkal elldtva kozoljik azoknak
a fiziologiai és fizikai kisérleteknek az eredményeit, amelyeket
olyan emberekkel végeztiink, akik a megfelel§ tantrikus joga-
gyakorlatok segitségével csakrdkat hoztak miikodésbe, fizikai
és pszicholdgiai valtozasokon mentek keresztiil, aminek a ko-
vetkeztében bizonyos paranormalis képességekre tettek szert.

Ezeknek a kisérleteknek az eredményei azt mutatjdk, hogy
az ember képes arra, hogy atlényegiiljon, és a 1ét magasabb
mindségébe emelkedjék.

Oszintén remélem, hogy ez a konyv alaposan tdjékoztatni
tudja az olvasdkat, a segitségével elsajatithatjak a megfeleld
gyakorlati fogdsokat, és igy rdtaldlhatnak a magasabb dimen-
zidkban 1étezd$ vilagokra 6nmagukban. Biztosan vannak olya-
nok, akik most azt mondjak, hogy az ember til magasra he-
lyezi a mércét, amikor az embernél is tobb akar lenni. Le kell
azonban szogezniink, hogy ez a vagy nem lehetetlen, de még
csak nem is tulsdagosan veszélyes, amig pontosan kovetjik a
megfelel6 gyakorlatokat. Azt is hozza kell tenniink, hogy
amennyiben nehézségeink timadnak kozben, a képzett tanitd
segitsége elengedhetetlen.
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I
A tantra-joga gyakorlata

A joga célja

A jogaba tartozdé ismereteket igen sokféleképpen meghatdroz-
tak mar: mint az Igazsdghoz vezetd§ utat, mint 6nmegvaldsi-
tast, mint azt az utat, amely a Brahman és az Atman eggyé
valasdhoz vezet, mint ember és Isten egyesiilését. Ezek a meg-
hatdrozasok egyt8l egyig azokra a fogalmakra utalnak, ame-
lyeken a joga alapul. Mi ugyanakkor - konyviink céljaival
o0sszhangban - a kovetkezd meghatarozast tekintjiik mérvado-
nak: az ember a joga segitségével egyesiilni tud a Valddi -
belsS - Enjével, a benne rejt6z4 Istennel.

A szanszkrit joga szénak két jelentése van: ezek koziil az
elsd, az 'egyesiuilés' harmodnidra, egységre, allanddsagra utal.
A masodik, az 'iga' (amelybe a szekeret huzd okroket fogjak
be) az egyes ember énjének és az isteninek az egyestiilésére
vonatkozik. Ez az egyesiilés akkor valik lehetségessé, ha vala-
melyik szakralis szimbdélumra vagy szent entitdsra 0sszponto-
sitjuk a figyelmiinket, példdaul valamelyik csakrdra, mandala-
ra, illetve egyszertien Valodi - belsé - Enﬁnkre, a benniink é18
Istenre.

Ahhoz, hogy az ember ezt a célt elérje, teljesen meg kell ta-
gadnia a személyiségét, azt a meghatarozott ént, amely az ut-
jaban all annak, aki a tokéletes szabadsdgra torekszik. Az, aki
arra torekszik, hogy olyan magasabb dimenzidban éljen, ahol
minden egyes dolog - beleértve az ember énjét is - elvdlaszt-
hatatlan egységgé valik, csak akkor foghat hozza a megvald-
sitashoz, ha sikeriilt teljesen megszabadulnia az egyéniségé-
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t&i. Valodi élet hajt ki ebbdl, amely az ember spiritudlis sza-
badsdgdhoz vezet§ Osvény. Es innen nézve az onmegtagadas
és az Onmegvaldsitds semmi esetre sem mond ellent egymas-
nak. Mik6zben az ember tovabbra is azon igyekszik, hogy a
gyakorlatokat folytatva magasabb szintre emelje a Iétezését,
végiil elérheti ajoga végss célkitlizését, az Istennel vald egye-
siilést.

A valdsdgot dltaldban ugy érzékeljiik, hogy abban a szub-
jektum és az objektum Iétezése elkiiloniil. Maga a tudomany
példaul a szubjektum és az objektum szembenalldsan alapul.
A tudomanyos kutatd pontossdgra torekedve igyekszik megfi-
gyelni a jelenségeket, és olyan torvényszeriliségeket fogalmaz
meg, amelyek magyardzatot adnak arra, amit megfigyelt.
Ugyanakkor arra a szubjektumra, aki a megfigyelést végezte,
nem figyel senki. A megszerzett ismeret imigyen kizardlag az
objektummal foglalkozik, és azzal a szubjektummal nem, aki
az ismeret targyat felismerte és megfigyelte. Ha a tudomdany
nem figyel a tudomdny egész teriiletére, a megszerzett tudas
foghijas marad.

Ezzel szemben az a tudds, amelyre a szubjektum és az ob-
jektum egyesiilése altal tehetiink szert, mindkét tényezdt fi-
gyelembe veszi azzal a mindent atfogd egyetemességgel
egylittesen, amelyb8l mindkett§jik ered. A jéga gyakorlatd-
nak a legfontosabb célkitlizése a szubjektumnak és az objek-
tumnak ez az Osszeolvaddsa, amely a szamadhinak nevezett
allapotban valdosul meg. A tudomdnyos megfigyelés sordn a
megfigyelés targyat az ot érzékszerv sziirGjén keresztiil észle-
lik. Amennyiben viszont a megfigyel§ szubjektum, aki szem-
ben 4ll a megfigyelés targyaval, jelent8ségét veszti, és maga-
sabb szintre emelkedik, a magasabb szintli tudat kozvetleniil
megismerheti a megfigyelés targydnak az alapvetd természe-
tét, mig az érzékszerveken keresztiil ehhez nem juthat hozza.
Az ilyen tudast nevezhetjiik bolcsességnek. A jégdnak az a
célja, hogy elérje a szubjektum és az objektum egyesiilését,
mert igy valdsul meg az igazi bolcsesség.

Ennek a célnak a megvaldsitasdhoz a csakrdk elengedhetet-
leniil fontosak. Azok a technikdk, amelyekkel a csakrdkat szo-
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kéas aktivalni, a tantra-joga részei, és mind az elme, mind pe-
dig a test mlikodését segitik - a leghatdsosabb moddjai annak,
hogy ,sziddhiket" hozzanak 1étre. Bar a sziddhiket 4ltaldban
,csodatévd erdkként" tartjdk szdmon, mégis az a legszeren-
csésebb, ha olyan képességekként tekintiink rdjuk, mint ame-
lyeket akkor észlel az ember, amikor megtapasztalja a 1étezés
isteni tartomdanyat.

Az istenek birodalmaban merd spekuldcié az intellektualis
meggy6z8dés; ahhoz, hogy eggyé valjunk a Mindenhatdval,
és - a nirvandban - végérvényesen szabaddd valjunk, tényle-
gesen meg kell tapasztalnunk ennek a magasabb rendii vilag-
nak a valdsagiat. Az embert a csakrak felébresztése az isteni
vilagba, a Valodi En vildgaba emeli.

A joga nyolc tanitdsa

A joga gyakorldsanak nyolc tanitasa, vagy ,laba" van. ElsG-
ként Patandzsali irta le a szabalyokat, aki Krisztus elStt az
5. vagy a 6. szdzadban 4&llitotta Ossze a Jdga-szitrdt, amely-
ben kiilonb6z8 jogakodzosségek tanitdsaira tamaszkodott.
A jéga tanitasai a kovetkezdk:

(1) Jama (tartéozkodds a gonosz cselekedetektsl)

(2) Nijama (erényes viselkedés)

(3) Aszana (testhelyzetek)

(4) Prandjama (a 1égzés irdnyitasa)

(5) Pratjahdra (az érzékek kikapcsoldsa)

(6) Dhérana (koncentrdcio)

(7) Dhjana (meditacid)

(8) Szamdadhi (a szubjektum és az objektum egyesiilése)

Ezeket az agakat 6t csoportba lehet sorolni:
(1) Erkolesi felkésziilés: Jama, nijama. Az elme megtiszti-

tdsa és az elme harmodnidjanak a megteremtése.
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(2) Fizikai felkésziilés: Aszana, pranidjama. Az életenergia
és a vérkeringés szabdlyozdsa; az idegi és az izomfunk-
cidk szabdlyozdsa.

(3) Mentdlis felkésziilés: Pratjahara, dharana. Az én burka-
nak az attorése onmegfigyeléssel, a tudat ellendrzése.

(4) Spiritudlis felkésziilés: Dhjana. A magasabb szint eléré-
se és a spiritualis 1étezSkkel teremtett kapcsolat.

(5) Szamddhi: Osszeolvadds az istenivel, a spiritudlis fejlg-
dés legmagasabb foka.

Ezek koziil a tanitasok koziil némelyeket egyiitt gyakorol-
nak a mudrdkként ismert programokban. A mudrdk olyan Ki-
emelkedSen fontos gyakorlatok, amelyeket hagyomanyosan
csak a legkivdldobb tanitvdnyoknak oktatnak. Jéval hatéko-
nyabbak, mint a csak magdban gyakorolt prdndjama vagy az
aszana, ezért aztan ugy vélték, hogy esetleg sériiléseket okoz-
hat azoknak, akik nincsenek megfelel6en felkészitve. Mdra
mar azonban szerte a vilagon szamos guru oktatja az elhiva-
tott tanitvanyoknak taldn épp azért, hogy igy elégitsék ki az
emberiség égetS spiritudlis sziikségleteit ebben a krizisben
szenvedd korban.

A mudrék olyan gesztusok, amelyekbdl sok lelki energia és
mélyen ,spiritudlis” érzelem szabadul fol. Vannak mudrék,
amelyekkel akaratlan, rendszerint tudattalan fiziolégiai folya-
matokat szabalyoznak. Hatdsukra jobban figyeliink az asztra-
lis testben az életenergia (prana) aramldsara. A mudrakat gya-
korlé ember szdmadara lehet§vé teszik, hogy tudatosan irdnyit-
sa azt. Es ha ezt egyszer elértiik, onnantdl képesek lesziink
pranat kiildeni a test barmely részébe, s6t akar masoknak is 4t
tudunk adni belSle (ez teszi lehet6vé a 1élekkel vald gydgyi-
tast). A mudrdk koziil sok alkalmazza egyszerre az dszana, a
prandjama és a bandha (ldsd a Ill. fejezet) gyakorlatait. Mivel
minden rész kifejti a sajat alddsos hatasat, az 6sszhatas kapra-
zatos lehet. A mudrak fontos elSkészitSi a pratjahdra és a
dharana gyakorldsanak; voltaképp azoknak a technikdknak a
Iényegét alkotjak, amelyekkel a csakrdkat miikodésbe lehet
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hozni. Ugyanakkor jé hatdssal vannak a fizikai és a mentalis
egészségre is.

A mudrdkat a IV. fejezet fogja részletes magyarazatokkal
bemutatni, miutdin megismerkedtlink az 4szandra (ldsd II. fe-
jezet) és a prandjamaéra (ldsd IIl. fejezet) vonatkozd instruk-
cidkkal. Ezt a fejezetet pedig a jéga bevezetd fogdsainak, a ja-
rnanak és a nijaménak a targyalasaval zarjuk.

Moridlis  felkésziilés

Az emberi elmét tudatos és tudattalan elemek alkotjak. Ren-
desen a tudatos elme bizonyos mértékben szemmel tartja a tu-
dattalant. Ugyanakkor a tudatot egyfolytdban befolydsoljdk az
olyan tudattalan vagyak, mint az étvagy, a testi vonzalom, az
érzelmi kot6dés. Amikor ezek turrd lesznek az ember elméjén,
onzG6vé, olyan antiszocidlis egyénné valik, aki rossz hatdassal
van mindazokra, akik koriilveszik.

Jellemz8 példdi ennek a fékevesztett motoros bandak. Mi-
vel a sebesség blivoletében élnek, és fel akarnak vagni, egyal-
talan nem zavartatjdk magukat amiatt, hogy a tobbi embert
zavarjak. ElSbb-utébb azonban gyakran szereznek sulyos sé-
rilléseket, s6t akar az életiikkel is fizetnek. Azokra, akik nem
tudjak megfékezni vak, 0sztonds vagyaikat, amelyek a tudat-
talanbdl erednek, az onpusztitds sorsa var.

Ezzel nem akarom azt mondani, hogy a tudattalan vagyak
kizardlag negativ hatédst gyakorolnak, vagy hogy mindig rossz
utra téritik az embert. Kordaban tartva hatalmas energiaforrast
jelenthetnek, és ha ezt magasabb dimenzidba tereljiik, segit a
harménia létrejottében. Azok az emberek viszont, akik hijan
vannak a megfelel§ 6nuralomnak, gyakorta mutatnak ideges
tiineteket, és labilis a viselkedésiik. Az ilyen emberek gyakran
hoznak létre egymads gyengeségétSl megszédiilve olyan cso-
portokat, amelyek szembefordulnak a tdrsadalommal, mint
példaul a motoros bandak esetében torténik.

Stirtin keresik fol az intézetiinket olyan zaklatott vagy ide-
ges tlnetektSl szenvedd személyek, akiknek segitségre van
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sziikségiik. Sokszor taldljuk ugy, hogy két dolog idézi ezeket
el§: a kovetkezetlen erkolcsi nevelés, amelyet gyermekkoruk-
ban kaptak, és a valldsos hit hidnya. Hiszem, hogy a gyermek-
nek sziiksége van arra, hogy mind otthon, mind pedig az isko-
laban tanitsdk meg neki, milyen a j6 magatartds és milyen a
rossz, és ennek megfelel6en kapjon dicséretet vagy szidast.
Azoknak a gyermekeknek, akiket igy nevelnek, varhatéan na-
gyobb lesz az oOnfegyelmiik, mint azoknak, akiket nem. Ha
még arra is megtanitjdk Sket, hogy Isten a jokat segiti, a rosz-
szakat pedig megbiinteti, akkor felnSttkorban 6sztondsen tar-
tézkodni fognak a helytelen viselkedéstdl.

Csak azok képesek arra, hogy mentdlisan stabilak legye-
nek, és elméjiikben fenntartsak a tudatos és a tudattalan kozti
szlikséges egyensulyt, akik gyakoroljdk az Onmegtartdztatast.
E nélkiil az egyensuly nélkiill koncentracioval és meditdcids
technikdval sem lehet spiritudlisan fejlédni. EbbdSl kovetkezik,
hogy a jama és a nijama elengedhetetlen a jéoga halado6 szintl
gyakorlata szempontjabol.

Jama

A Joga-szitrdk szerint Ot jellemzGje van a jarnanak: er8szak-
mentesség, igazsagossdg, a tulajdon tisztelete, 6nmegtartdzta-
tas és mértékletesség.

Erdszakmentesség: Rendszerint akkor taldlkozunk er@szak-
kal, ha az olyan érzelmeket, mint a gytilolet és a kapzsisag,
nem tudjuk féken tartani. Az er8szakos viselkedés eredménye
a tudattalan tépel6dés és a bilintudat, amely végiil kizokkenti
az elmét az egyensulyabdl, és elkeriilhetetlentil gatolni fogja a
spiritudlis fejlédést. Az erdszakmentesség ahhoz is elengedhe-
tetlen, hogy fennmaradjon a tarsadalmi béke.

Igazsdgossdg: Az igazsagossag és az @szinteség hozzaja-
rul, hogy stabil és nyugodt legyen az elménk, ez segit a har-
monikus tdrsadalmi viszonyok létrehozasdban.
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A tulajdon tisztelete: A lopas magatdl értet6dGen magara
vonja a tarsadalom haragjat, de kartékonydn hat az elkovetd
elméjére és testére is.

Onmegtartdztatds: A szexudlis vagy az éhség utdn a méso-
dik legerdsebb emberi késztetés. Ha az ember a spiritudlis
gyakorlatok meghatdrozott idejére szexualisan megtartoztatja
magat, képessé valhat urrd lenni 0sztonds késztetésein. Ez
nyugalommal fogja eltolteni.

Meértékletesség: A szerzés vagya az ember egyik leger§sebb
0sztone; ha megfékezi, azzal hozzajarul mind a belsé nyuga-
lom megteremtéséhez, mind pedig a tarsadalmi békéhez.

A Joga-szitrdk azt Aallitjak, hogy ha az ember betartja a
jama el@irdsait, bizonyos sziddhikre (spiritudlis erdkre) tesz
szert. Ha valaki példdul keriili az erdszakot, eltlinnek az ellen-
ségei, a rossz szandéku emberek eldobjik fegyvereiket, és el-
mennek mellette az oroszldnok, anélkiil hogy bdntandk. Az
igaz ember vagyai maguktdl véalnak valéra. Ugyanigy jar ak-
kor is, ha &szintén és kovetkezetesen tiszteli, ami a masoké,
mert ez esetben olyan forrdsokbdl drasztja el a gazdagsag,
amelyekre nem is szamitott. Az 6nmegtartdztatds erdssé tesz.
Ha a mester Ot-tiz évig folytatja a meditacié gyakorlatat, és
emellett az Onmegtartéztatast is, akkor a szexudlis energiat
képes lesz spiritudlis energiava (6dzsasz) alakitani. Ez aztian
telepatikus és pszichokinetikus erdvé valik, és az embert men-
tdlisan és fizikailag is egészségesebbé teszi. Ha végiil a kap-
zsisagtol is sikeriil teljesen megszabadulnia, akkor azt mond-
jak, hogy az ember megldthatja el6z4 és késébbi életeit. A de-
riis, megdllapodott elme tiikérsima feliilete j6l lathatdan
tiikrozi vissza a multat, ajelent és a jovét.

Nijama

A Joga-szitrdk szerint a nijaménak is Ot jellemz@je van: a
megtisztulds, a megelégedettség, a prébatétel, a szent hangok

P

kantdlasa, illetve az isteni lények imaddata. Mig a jama el8ird-
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sai a tarsadalmi erkolcsOn nyugszanak, a viselkedésnek ezek a
formai viszont az egyéni életvezetésre vonatkoznak.

Megtisztulds: Mind az elmét, mind pedig a testet meg kell
tisztitani. A jogik napjaban hdromszor fiirdenek, hogy tisztan
tartsak a testiiket; a mentalis megtisztuldst kiilonboz6félekép-
pen érik el. Az egyik ilyen mddszer az, amikor osztozunk ma-
sok oromében és banatdban. Ez fokozatosan megtisztitja az
ember érzelemvildgat, az elmét pedig szabaddd teszi. A pra-
najama-gyakorlatok is fontosak, amelyekkel a 1égzést lehet
szabalyozni; ennek hatdsdra egyenletesebbé és nyugodtabba
valik a szivm(ikodés, az elmét pedig kiils6 késztetés nem
konnyen hdborgatja. Az elmét eredményesen tisztithatjuk meg
ugy is, ha az andhata- és az ddnya-csakrdra osszpontositunk.
Ennek fontos része a nyugalom (szattva). A jéga harom érték-
re mutat rd az életben (,,a hdrom guna"): fdmasz (inaktivitas,
mozdulatlansag, el nem kotelezettség), radzsasz (tettek, szen-
vedély), valamint a szaffva (derli, nyugalom, tudds). Amikor a
szattva-guna feliilkerekedik a masik kettén, az érzékeinken tul
tindokls, fehér fényre lesziink figyelmesek, és eldraszt ben-
niinket a nyugalom.

Megelégedettség: Az alapvetS életsziikségletek kielégitet-
tek, az ember nem vagyakozik semmi foloslegesre. Ha az em-
ber egyszer belatja, hogy minden - a teste, az elméje, még az
élete is - Isten ajandéka, mély halat fog érezni, ami az elmét
paratlan nyugalommal 4arasztja el.

Probatétel: Az étvagy az egyik legerdsebb emberi 0szton,
ezt bojttel, az akaratgyengeséget pedig az aszketizmus kilon-
b6z8 formadival lehet legy&zni. A japdn vizi aszkétdk példdul
jéghideg vizzel Ontik le magukat a leghidegebb télben, vagy
vizesés ald allnak. Sokan gyakoroljdk ezt. A bojt és a vizi asz-
ketizmus azért van jotékony hatdssal a fels6bb tudatossag 1ét-
rejottére, mert lecsendesiti a tudatnak a testi miikodésekkel
kapcsolatos részeit.

Szent hangok kdntdldsa: Nagyon jo hatdsa van, ha az {réd-
sokbdl mondunk fel részeket, mantrakat és mas, szent dalla-
mokat kdntdlunk, amelyek az isteni jegyeket soroljak fel. Aki
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ezt gyakorolja, el8szor arra lesz figyelmes, hogy a torkabdl ta-
vozik a hang; de ahogy egyre inkdbb képes figyelemmel ko-
vetni, mi torténik, egyre jobban Kkitisztul a tudata, és egyre in-
kabb eggyé valik magdval a hanggal. Kitisztul az elme, és
megnyugszik.

Az isteni lények imddata: Ez nem a legfels6bb 1lényre vo-
natkozik, hanem azokra az isteni lelkekre, akiket a személyi-
séglikrdl lehet felismerni. Ezeknek az isteni 1ényeknek a puru-
sa a lényegiik, amely a Valédi En egyetemes tudata. A purusa
a karmikus kotelékeknek ebben a vilagdban csak szennyezett,
tisztdtalan formaban létezhet, az isteni lények viszont a tiszta
purusa allapotaban 1éteznek, és szabadon élnek tul az id§ és a
tér korldtain, 6k ajégik és a guruk spiritudlis kalauzai; ha a ta-
nitvany folidézi a képiiket, és imadkozik hozzijuk, megnyug-
szik és kitisztul az elméje: fels6bbrend(i tudatra tesz szert, és
isteni 1ényekkel lesz képes kozvetlen kapcsolatba 1épni.

Sok elénnyel jar, ha valaki a nijama szerint él. A szattva
(nyugalom, béke, bolcsesség) az elme és a test megtisztitasa-
val atjarja az elhivatott 1étét. Képes lesz koncentralni, és ellen-
Grizni tudja az érzékszerveit. S6t még annak az intuitiv képes-
ségnek is a birtokdba jut, amelynek a segitségével kiilonbsé-
get tud tenni az elme magasabb képességei, amelyekre még
hatassal vannak a karma torvényszertliségei, és a purusa ko-
zOtt, amely a karmat atlényegiti. Ha kovetkezetesen megelég-
sziink azzal, amink van (ha nem véagyakozunk f6ldi javakra),
megtapasztalhatjuk azt a magasabb rendl vildgot, amelyik
életben tart benniinket, amelyik nyugalommal és a lehet§ leg-
nagyobb boldogsédggal tolti el az elménket. A test és a lélek
probatételével pszichikus képességekre tehetiink szert. A szent
hangok kdntaldsa koézben pedig istenségekkel taldlkozhatunk.
Es ha imadattal fordulunk a mindenhatd, tiszta isteni 1ények
felé, eljuthatunk abba a nyugodt, transzcendens 4&llapotba,
amelyet egyetemes szamadhinak neveziink.

A jarnanak és a nijamanak tehdat az a célja, hogy felkészit-
se az elmét a spiritudlis megvildgosodasra. A jama a tdrsadal-
mi érintkezések vildgaban stabilizdlja az elmét, a nijama pedig
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azzal tisztitja meg, hogy minimalisra csOkkenti a kiilvilagra
irdnyuld tevékenységet. Ha arra 6sztokélik az embert, hogy vi-
selkedjen jol, és tartdzkodjék a gonosz cselekedetektSl, szoka-
sos erkolcsi prédikacionak tlinhet - a jama és a nijama mégis
elengedhetetlentil sziikségesek ahhoz, hogy az ember a spiri-
tualitds gyakorldsaba kezdjen.



11
Joga-aszanak

Az aszandkrél sok embernek a testgyakorlds és a pontos moz-
dulatok jutnak az eszébe. Pedig ez félreértés, az dszana
ugyanis valdjaban 'testhelyzetet' jelent, amelyben az ember
mozdulatlan marad, az elme és a test pedig pihen és megnyug-
szik. A testi gyakorlatok fizioldgiai hatdst fejtenek ki az iz-
mokban és a csontokban, a jéga-aszandknak a mentdlis és a
spiritudlis - és egyben testi - egészség megteremtése a céljuk.

Van néhdny nyilvdnvald kiilonbség kozottiik. A testi gya-
korlatok példdul gyakran gyors, hatdrozott mozdulatokbdl all-
nak, amelyeket a 1égzés felgyorsuldsa és er8sodése Kkisér. Az
dszdnak mozdulatai ugyanakkor gyengédek: mélyeket 1éleg-
zlink, és egy pontra koncentralunk. J6 néhdnyszor vesziink le-
veglt egy-egy aszana alatt, mielStt lassan visszatériink a kiin-
dulé helyzetbe. Nincs sziikség fOlosleges erélkodésre. Az
dszandakkal a belsd szervek, valamint az izmok és az idegrend-
szer miikodését allitjuk be, és stabilizaljuk.

Siva istent a hagyomdany szerint a jogik azért imadjak, mert
§ az az istenség, aki az e vildgi 1étt6l megszabaditja az embe-
reket - § teremtette a jogat és az aszandkat. Ugy mondjak,
8400000 aszanat talalt ki, amelyekre aztdn megtanitotta Par-
vati istennét, aki az elsd tanitvdnya volt. Az 4szdnak gyakor-
ldsa az 8si hagyomdny szerint Kkiszabaditja az embert a karma
béklybibal. Ugy tartjdk, hogy minden személy 8400000-szer
reinkarnalddik, és elvileg minden dszana végrehajtisa felmen-
ti egy-egy ujrasziiletés aldl. Az évezredek sordn ugyanakkor
valéjdban legfoljebb néhdny szdz dszana maradt rank, és ko-
zullik az irdsok csak 84-et irnak le részletesen.
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A tantra sz6 a ,tan" (‘kiterjedés') és a ,tra" ('felszabadu-
14s') szavakbdl szarmazik. A tantra tehdt a spiritualitdas gya-
korlasanak az ezoterikus rendszere, amelynek a tudat kiter-
jesztése és az elme felszabaditdsa a célja. Allitélag abbdl a tit-
kos tudasbol szarmazik - beleértve az aszandkat is -, amelyet
Parvati tanult Sivatél, s aztan rahagyta az utddaira. A tantra
gyakorlatilag 4szandkbdl, prandjama-bandhdkbdl és mudrak-
bdl 4ll, ezekkel tisztitja meg az elmét és a testet.’ A csakrak
aktivalasa ennek a gyakorlatnak a szerves része. Az dszandk-
rél az elsd hosszabb kommentart Gérakhndth, a nagy guru je-
gyezte le, aki a 10. szdazadban éIt. Ezt megel6z8en a jéga tu-
domdnyanak a rejtelmeit mindenki elStt titokban tartottdk,
csak a legkivalobb tanitvanyok ismerhették meg. Ma viszont
barki gyakorolhatja a jogat, és megismerkedhet a benne rejlé
bolcsességgel. A jéga vildgszerte népszerlivé véalt az utdbbi
évtizedekben, és ezt a jelenséget talan a mentalis és spiritua-
lis fejlédés iranti névekvd igénynek tudhatjuk be.

Hagyomdanyosan harom szintjét kiilonboztetjik meg az
4dszandknak - kezdd, kozéphaladd és haladd -, attdl fliggden,
hogy milyen nehezek: egyre nagyobb fizikai &lldkészség és
erd, izomkontroll, kiegyensulyozott 1égzés és szellemi 0Ossz-
pontositds sziikséges hozzdjuk. Vannak dinamikus és statikus
aszanak. A dinamikus &4szdnak testgyakorlatokra emlékeztet-
nek, azért végzik Gket, hogy lazitsdk a merevséget, erdsitsék
az izmokat, javitsdk a bdr és a tiidé miikodését, és élénkitsék
az emésztGszervek aktivitdsat és az uritést. Ezek kezdSknek
valdk, és magukban foglaljdk a ,szell6z8 gyakorlatok" észa-

3 Azoknak a gyakorlatoknak a legtobbjét, amelyeket ez a konyv be-
mutat, megtaldlni a hatha- és a mantra-jogaban, de masutt is. Még-
is a tantrikus joga gyakorldsdnak a részeként tartjuk szdmon O&Ket,
mivel igazabdl a csakrak és a nadik ezoterikus rendszerét szeretnénk
miikdodésbe hozni, és a benniink dramlé energidt tudatosan kivanjuk
irdnyitani. A tantrat az kiilonbozteti meg a jéga hagyomanyos gya-
korlasatdl, hogy a tantra eleve tudatdban van ennek az ezoterikus
rendszernek, és tudatosan ki is haszndlja, kiilondsen akkor, amikor
a megszabott modon miikodésbe hozza a saktit, azt a kozmikus néi
teremtSerSt, amely minden megtapasztalhatd formét létrehoz.
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ndit (pavanamuktaszana), a ,nap koszontését", a labnyujtast,
az el8rehajldst, a kobrapozicidt stb. A statikus dszandkat moz-
dulatlan helyzetben gyakoroljdk tébb percen at, vagy még an-
nal is tovdbb, mikdzben nyugodtan Iélegzenek. Szelid lizene-
tet kiildenek a belsd szerveknek, a bels§ elvdlasztdsi miri-
gyeknek, valamint az izmoknak és az idegrendszernek. Ezek
a gyakorlatok jol felkészitenek a meditacidéra, mivel nyugtatd-
lag hatnak az elmére. Ezeket az aszandkat ugy végzik, hogy a
figyelmet a test valamelyik tdjékara Osszpontositjak. Koztiik
van az oroszldnpozicid, a gyertya és a 16tusziilés stb.

Ebben a konyvben abbdl a szempontbdl csoportositottam
Ujra az aszandkat, hogy miként készitik el6 a csakrdk mulko-
désbe 1épését. Azok az 4szdnak tartoznak az els§ csoportba,
amelyekkel a prandbdl egyre tobbet lehet felfogni a testben és
az elmében, és amelyek e prana aramldsat is egyensulyban
tartjak. Ezeket akar nevezhetjilk a pranakeringés dszandinak
is. A masodik csoportban olyan dszanak vannak, amelyek meg-
erdsitik a szusumndt, azt a kozponti pszichikus csatornat,
amely a gerincen fut at. Segitenek helyrehozni a gerincferdii-
Iést és a gerincsérvet, a prana aramldsat szolgdljak a szusum-
ndban. A harmadik csoportba azok az &4szdnak tartoznak,
amelyekkel a figyelmet a csakrdkra lehet O0sszpontositani.

Az aszanaknak ez a harom csoportja fokozatosan el6készi-
ti a csakrdk mtikodésbe hozdsat. E1Gszor a testben kell elindi-
tani a prdna dramlasat, majd be kell allitani a megfelel§ szint-
re. Aztdn a szusumnan - a legfontosabb nadin keresztiil - fo-
kozni lehet a prdna aramlésat, és az utjat szabadda lehet tenni.
Ebbdl keletkezik a kundalini, az a pszichikus erd, amelyrél
ugy tartjdk, hogy a gerinc alsé részében szunnyad. Ahhoz,
hogy a csakrdk tényleg életre keljenek, elengedhetetlen a kun-
dalini felébredése. Végiil pedig, amikor a figyelem kozvetle-
nil a csakrdkra irdnyul, az olyan kozvetlen hajtderdt jelent,
amely lehetdvé teszi, hogy a csakradk teljesen aktivva valjanak.

Mielétt ratériink az egyes csakrak bemutatdsara, a bizton-
sag kedvéért fel kell hivnom a figyelmet néhany dologra.
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Az aszdnak gyakorldsa elStt liritsiik a hugyhdlyagot és a
beleket.

Ures gyomorral kell végezni a gyakorlatokat, ezért az ét-
kezés utdn 3-4 Ordig ne végezziik Sket.

Ne végezziik azutan, hogy sokat voltunk a napon.
Altaldnos szabdly, hogy az 4szana mozdulataival Gssz-
hangban, az orron keresztiil vegylink levegét (a részletek-
rél majd késébb).

A gyakorlatokhoz ne hasznaljunk puha, szivacsbdl ké-
sziilt matracot. Inkabb teritsiink le egy pokrécot.
Csendes helyiségben végezziik a gyakorlatokat, amely jol
szell6zik. Ne legyen huzatos, se hideg vagy aporodott le-
vegG@jl. Arra is tigyeljiink, hogy a butorok kozo6tt legyen
elég helylnk kinyujtézkodni.

Az izmokat és az izilileteket ne er@ltessiik meg sziikségte-
leniil. Ugy végezziik az dszandkat, hogy azokat kényel-
mesnek érezzuk.

Ha olyan krdénikus betegségben szenvediink, mint a fe-
kély vagy a sérv, csak az ilyenkor is végrehajthatd dsza-
ndkat gyakoroljuk, vagy egydltaldn ne végezziink aszand-
kat. Tegylink ugy, ahogyan a szakember tandcsolja.

A gyakorlatokhoz a reggeli négy és hat 6ra ko6zotti idSt
tartjdk a legmegfelelébbnek.

Lassan végezziik az 4szandkat, és testiink Osszes porcika-
jara figyeljink kozben. Ha enyhe fajdalmat érziink, vagy
valami kellemes érzés tolt el, ne torddjiink veliik, hanem
egyszertien vegyiik ket tudomasul. igy erdsodik meg a
koncentrald- és az alloképességlink.

Viseljiink egyszerli, kényelmes ruhat.

Ha a gyakorlatok elStt hideg vizzel lezuhanyozunk, az
igencsak megnovelheti az d4szana eredményének a haté-
konysagat.

Az aszanak eldtt és utdn csindljuk meg a savdszanat (hul-
lapdz, illetve szd szerint: ,,tetempozicid", ldsd 43. oldal),
és ugyanezt ismételjiik, ha kimeriiltiink. Ett§l megnyug-
szik a testiink, és Ujra erére kap, mert megtelik prandval,
és visszadll a keringés egyensulya.
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* Ha valamelyik testtdjékon éles fidjdalmat érziink, azonnal
hagyjuk abba a gyakorlatokat, és kérjink tandcsot egy
hozzaért6tdl.

*« Amennyiben fel szoktunk fuivddni, vagy a vérOsszetéte-
linkkel vannak gondjaink, ne végezziink forditott 4sza-
nakat, nehogy a mérgezd anyagok az agyba jutva kart te-
gyenek.

* Nem kell feltétleniil vegetdridnusnak lenniink. Lakjunk
jol, de ne neheziiljiink el az ételtdl.

1. csoport: A prdanakeringést serkenté dszanak

Az ajurvéda, a hagyomdnyos indiai orvoslds azt mondja, hogy
harom ,testnedv”, a nydl (kapha), a szél (vaju) és a sav vagy
epe (pitta) irdanyitja az emberi testet. Ha ezek barmelyikének a
miikodésében zavar 1ép fel, az felboritja a test metabolizmu-
sat, ami végiil megbetegedéshez vezet.

A vaju nemcsak az emészt§szervekben és a belekben kelet-
kez6 gdzok neve, hanem a prdna egyik fajtdja is, amelyet
anyagtalan testnedvként hatdroznak meg, és amely a nddikon
keresztiil kering. A nadik felfogdsom szerint alapvetden a kinai
akupunktira merididnjainak a megfeleldi; kutatdsaim azt mu-
tatjak, hogy ezek a palydk kot8szovetekbdl épililnek fel, és test-
nedvekkel vannak feltoltve. Az iziiletekben konnyen elakadhat
a esi (amely a prana erGteljesebb formajanak felel meg). A ke-
ringési problémak reumads fajdalmakat okozhatnak, és végiil az
egész testben keringési rendellenességhez vezetnek, amely sok
kor el§idézGje. igy hat az dszanak els§ csoportjanak - amelye-
ket pavanamuktaszandnak, leveg8kiereszt§ gyakorlatoknak ne-
veziink - az a legfontosabb feladata, hogy elsGsorban azzal
biztositsa a prana akaddlytalan aramldsdt a nddikban, hogy az
iziiletekben megsziinteti a prana utjiban 4116 akadalyokat.

J6, ha a pavanamuktdszana vagy barmely mas aszana gya-
korlasa elStt elvégezziik a savdszandt (a ,,tetempoziciét”). Et-
t6l megnyugszik a test, amelybe igy konnyen bedramlik a
prana, és eljut mindenhova.
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Savdszana (tetempozicio)

Fekiidjiink hanyatt, karunkat tegylik magunk mellé, tenye-
rink nézzen folfelé. Labunkat kényelmesen tegylik kicsit szét.
Csukjuk be a szemiinket. Lazuljunk el teljesen. Akkor se moz-
duljunk meg, ha kényelmetlen érzésiink tdimad. Egyenletesen
és természetesen vegyiik a levegSt. Figyeljiik, ahogy besziv-
juk és kifujjuk. Szdmoljuk Iélegzetvételeinket - egy be, egy
ki, kettd be, kettdS ki és igy tovabb - 6t percig. Ha elkalandoz-
nanak a gondolataink, irdnyitsuk figyelmiinket tjra a szamo-
lasra! Ha nem emléksziink, hol tartottunk, kezdjik megint
eggyel.

Mikézben tovabb figyeljik a 1égzésiinket, fizikailag és
mentalisan is egyre jobban megnyugszunk.

Pavanamuktdszana (levegl8kiereszté gyakorlatok)

Kiindul6 testhelyzet
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(1) Ldbujj hajlirds

A f0ldon tlve huzzuk ki magunkat, a labunkat pedig teljesen
nyujtsuk ki. Keziinket helyezziik tenyérrel lefelé a csipd mel-
1¢ a foldre. Homoritsunk, és kozben tamaszkodjunk két Kki-
nyudjtott karunkra. A labujjunkra figyeljink. A labujjainkat
mindkét labunkon anélkiil hajlitsuk lassan hatra, majd eldre,
hogy a ldabunkat vagy a bokankat megmozditandnk. Tizszer
ismételjik meg a gyakorlatot.

===

(2)  Bokahajlitds
Maradjunk kiindulé helyzetben. Bokédban hajlitsuk mindkét
labfejiinket hétra, majd elére, amennyire csak lehet. Tizszer
ismételjik meg.
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(3) Bokakorzés

Maradjunk kiindulé helyzetben. Kicsit tegyiik szét a labun-
kat. A sarkunk maradjon a f6ldon, és a jobb labfejiinkkel ko-
rozziink az érajarasaval megegyezd iranyban tizszer, aztan tiz-
szer ellentétes irdnyban. Tegylik ugyanezt a ballal, majd pedig
mindkét labfejiinkkel egyszerre ismételjik meg a gyakorlatot.

{4) Bokaforgatds

Kiindul6 helyzetben lilve, helyezziik a jobb bokdnkat a bal
combunkra. Mikozben jobb keziinkkel megfogjuk a jobb bo-
kankat, bal keziinkkel forgassuk a jobb labfejlinket tizszer az
dra jarasaval megegyezd, aztdn tizszer az ellentétes iranyban.
Csindljuk meg ugyanezt ugy, hogy a bal ldbfejlinket helyezziik
ajobb combunkra.
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(5) Térdhajlitds

Uljiink kiindulé helyzetben, hajlitsuk be a jobb térdiinket,
és keziinket a combunk alatt atkulcsolva, huzzuk fel a 1dbun-
kat. Most nyujtsuk ki, de se a sarkunkkal, se a ldbujjunkkal ne
érintsiik a talajt. A kezlink maradjon a combunk alatt. Huzzuk
vissza a labunkat az elébbi pozicidéba, és sarkunkkal érintsiik
a jobb farpofat. Tizszer ismételhet§, majd csindljuk meg
ugyanezt a jobb labunkkal is.

(6) Térdkorzés

Kulcsoljuk 6ssze a keziinket kiindulé helyzetben iilve a jobb
combunk alatt, kozel a torzsiinkh6z, majd emeljiik fel a bal 14-
bunkat a talajrél. Térdbdl kordzziink az alsé labszarunkkal
tizszer az 6ra jardsaval megegyezd, tizszer pedig ezzel ellen-
tétes iranyban. Ismételjik meg a bal labunkkal.

Helyezziik ajobb talpun-
kat a bal combunkra. A bal
keziinkkel fogjuk meg a bal
térdiinket, a jobb keziinket
pedig tegyiik a behajlitott
jobb térdre. Jobb keziinkkel
mozgassuk le-fol a behajli-
tott labunkat, és kozben la-
zitsuk el a jobb 1db izmait,
amennyire csak lehet. Egész
addig folytassuk, amig a

(7) Fél pillango

jobb térdiink a talajhoz vagy
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majdnem odaér. A bal térddel ismételjik meg. Néhany nap
vagy hét gyakorlds utan a térdiink konnyedén a f6ldhoz kell ér-
jen. A csipdiziiletek egyre rugalmasabbak és hajlékonyabbak
lesznek, és a testnek ezen a részén ennek kovetkeztében fel-

élénkiil a prana- és a vérkeringés.

(8) Csipokorzés

Uljiink ugyanolyan helyzetben, mint a 4. 1épésnél, bal ke-
zliinkkel fogjuk meg a jobb ldbujjainkat, a jobb kezilinkkel pe-
dig a jobb térdiinket. Térdiinkkel k6r6zziink a csipdiziilet ko-
ril tizszer az éra jarasdval megegyez$, aztan tizszer az ellen-
kezé§ irdnyban. Ismételjiik meg a bal labunkkal.

(9) Teljes pillango

Ulve tegyiik 6ssze a két talpunkat, a két sarkunkat pedig
hiizzuk a testiinkh6z olyan kézel, amennyire csak lehet. Nyom-
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juk le a két tenyeriinkkel a két térdiinket, majd engedjiik, hogy
visszaemelkedjenek a helyiikre. Csindljuk meg husszor.

(10) Varjujdrds

Guggoljunk le, tenyeriin-
ket tegyuk a térdiinkre. Lép-
kedjink guggolva. Labujj-
hegyen is 1épkedhetiink, de
ha nehéznek érezziik, akkor
a talpunkon is. Folytassuk,
amig nem megerdltets. Val-
tozatossagképpen végezhet-
juk ugy is, hogy térdiink-
kel minden egyes 1épésnél
érintjik a talajt.

A varjijaras nagyon jol
felkésziti a ldbat a medita-
cios testhelyzetekhez, és jo
hatassal van azokra, akik-
nek a lababan gyenge a pra-
na- és a vérkeringés. Azok-
nak is javallt, akik székre-
kedést6l szenvednek. Ok

cres

kednek, aztdn igyanak még két pohar vizet, és utdna még egy
percig lépkedjenek varjujarasban. Ha ezt haromszor-négyszer
megcsindljuk, a székrekedésnek meg kell szlinnie.

(11) A kéz okélbe szoritdsa
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Nyujtsuk ki elére kiinduld helyzetben iilve a karunkat vall-
magassagban. Tarjuk ki, majd csukjuk Ossze mindkét tenye-
riinket. Zarjuk a hiivelykujjunkra a madsik négy ujjat, hogy
O0ssze tudjuk szoritani az Okliinket. Ismételjik meg tizszer.

-
- -

(12) Csuklohajlitds (13) Csuklokorzés

Maradjunk kiindulé helyzetben, karunkat nyujtsuk el8re
vallmagassdgban, keziinket csuklébdl hajlitsuk hatra, mintha
egy falnak tdmaszkodndnk a tenyeriinkkel, az ujjaink felfelé
nézzenek. Aztan ugy hajlitsuk be a csuklénkat, hogy az ujjak
lefelé nézzenek. Végezziik felvaltva tizszer.

Ugyanabbdl a helyzetbdl induljunk ki, mint a 12. pozicié-
ban. A bal keziinket engedjiik le. Szoritsuk 6kolbe a jobb te-
nyeriinket, és korozziink
vele mindkét irdnyban tiz- —"’“--."\\
szer. A bal keziinkkel is
tegyik ugyanezt. Majd
mindkét karunkat nyujt-
suk ki a testiink elétt, és a
keziink legyen 6kolbe szo-
ritva. Két oOkliinket egy-
szerre forgatva, koroézziink
mindkét irdnyban tizszer.

(14)  Kénydkhajlitds
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Vegyiik fol a kiinduld helyzetet, és nyujtsuk el6re a karun-
kat, a tenyeriinkkel folfelé. Mindkét karunkat hajlitsuk be ko-
nyOkben, ujhegyilinkkel érintsiik meg a vallunkat, majd
megint nyujtsuk ki a karunkat. Ezt tizszer végezziik el. Ezutan
pedig ugyanezt a gyakorlatot gy csindljuk meg, hogy két ka-
runkat oldalra nyujtjuk Kki.

(15)  Konydkkorzés

-u.,-_-.> 4.-4'

- <--.

Maradjunk ugyanebben a helyzetben, ujjbegylinkkel érjiink
a vallunkhoz, konyokiinkkel irjunk le kordket, mikdzben a
valliziiletiinket is megforgatjuk. Mindkét irdnyban csindljuk
meg tizszer. Igyekezziink minél nagyobb koroket rajzolni, a
két konyokiink érjen a mellkas el6tt egymashoz.

Ezzel teljes lett az 4szanak azon kore, amely megmozgatja
az Osszes végtagiziiletet. Ugyeljiink r4, hogy az alsé testen a
labujjakkal kezdiink, aztdn jon a boka és a térd, végiil pedig a
csipb. A felsStesten az ujjaktédl jutunk el sorban a csukldhoz,
a konyokhoz, majd a valliziiletig.

A kinai orvoslds a kovetkezSképpen magyardzza a meri-
dianelmélet segitségével a leveglkiereszt§ dszandknak a pra-
nakeringésre gyakorolt hatdsat:

Tizenkét f6 merididan fut keresztiil-kasul a testen; legtobb-
juk egy-egy bels§ szervhez kapcsolddik, amelyen dthaladnak.
Ezek a merididnok az ujjakon és a ldbujjakon helyezkednek el,
és szei (kut) pontoknak hivjdk Sket. A tiid6merididn szeipont-
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ja példaul a hiivelykujjon van; a vastagbél-meridiané pedig a
mutatdujjon. Az aldbbi 4dbran lathatd a tizenkét szeipont (ti-
zenkét f6 merididn, valamint a gyomordg- és a rekeszizom-
merididn). A merididnok gyakorlatilag egyformdk a bal és a
jobb oldalon.

9
0 13
107 11712 7
11ép 5 epehdlyag 9 sziv 12 vastagbél
2 maj 6 vesék 10 harmas 13 tiidd
3 gyomor 7 huagyhdlyag melegitd
4 gyomorag 8 vékonybél 1 1 szivkoszoruér

A szeipontok nagyon fontosak, mivel itt dramlik be a esi
energia a merididnokba, illetve ezeken a pontokon tavozik on-
nan. Ugy tartjdk, hogy az ezeken a pontokon mért energia-
szint pontosan tiikrozi az egész meridian allapotat. Akut meg-
betegedéseknél tudjuk, hogy az itt végzett akupunktiuras vagy
moxakezelés rogton hat. A tenyér 0sszekulcsoldsa és a pava-
namuktdszana kozvetleniil a szeipontokra hat, és igy javitja a
esi (prana) keringését.

A kinai orvoslds a gen- (forrds-) pontokat is szamon tartja,
amelyek vagy a csukldon vagy a bokdn vagy pedig a szeipontok
és az iziiletek kozott vannak. A bels6 szervben felléps beteg-
ségek gyakran hagynak nyomot a szervhez kapcsolédd meri-
dian genpontjan, ezért slirtin jav allanak ezeken a pontokon ke-
zelést, igy hat azok a gyakorlatok, amelyek meghajlitjdk vagy
forgatjdk a bokat és a csuklét, serkentik a genpontokat, és se-
gitik azoknak a bels6é szerveknek a mitikodését helyredllitani,
amelyek kapcsoldédnak a tizenkét meridianhoz.

A Sdrga csdszdr értekezése a belsé orvosldsrol a kinai or-
voslds legrégebbi szovege. BelSle meritettem a fenti informd-
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cidkat. Azt allitja, hogy a térd és a konyok szorosan kotddik a
genpontokhoz, és hogy szintén hatéssal lehetnek a bels§ szer-
vek megbetegedéseire. Ezért a térd és a konyok korzése joté-
kony hatast fejthet ki, ahogy a csipG- és vélliziiletek stimulé-
lasa is.

A nyugati orvostudomany is a test igen sériillékeny részei-
nek tartja az iziileteket. ElSfordul, hogy folyadék gyiilemlik
fol ezeken a részeken, és megreked, aztan fokozatosan kime-
ril az egész test. Ez az dllapot korunk gyakori panaszaihoz, a
reumahoz és a neuralgidhoz vezethet. Ebbdl a szempontbdl is
lathaté, milyen jé hatdsa van a leveglkiereszt§ d4szananak.
Amellett, hogy javitja a merididnokban a esi aramlasat, j6 ha-
tassal van a vérkeringésre, segit, hogy a testnedvek ne reked-
jenek meg az iziiletekben, és ezzel hozzdjarul a betegségek
gyogyitdsdhoz és az egészség megldrzéséhez.

2. csoport: A szusumndt szabdlyozo dszdnak

Mint mdar kordbban is mondtam, ezeknek az d4szandknak az el-
sGdleges célja az, hogy megerdsitsék és bedllitsak annak a koz-
ponti pszichikus csatorndnak, a szusumnd-nadinak a mtikodé-
sét, amely a gerincagyon huzddik végig. A gerinccsigolydk Kki-
ficamoddsa katasztrofalis hatdssal van a prana aramldsdra a
szusumndban, és rendellenességeket idéz el az idegekben és a
bels§ szervekben - de a nddikban és a csakriakban is. A maso-
dik csoportban szerepl§ d4szanakat a gerinccsigolya-ficam
helyrehozasdra dolgoztak ki, igy azok hozzijarulnak a szu-
sumnd megtisztitdsdhoz. Ez eclengedhetetlen ahhoz, hogy fel-

7 7

erdsithessiik a kundalinit, és mi(ikodésbe hozzuk a csakrdkat.

(1) Tdldszana

Alljunk egyenesen, két talpunk legyen 10-12 centire egymas-
tél. Tekintetiinket rogzitsiik egy eldttiink 1évé targyra. Belég-
zéskor emeljiik magasra a karunkat, tenyeriink nézzen folfelé.
Tekintetiinkkel kovessiik a tenyeriinket. Emelkedjiink fel a sar-
kunkrdél, és nyujtézkodjunk ki ugy, mintha csak valami folfelé
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Talaszana Haszta-uttandszana

huizna az egész testiinket. Egy-két mdsodpercig tartsuk vissza
a 1élegzetiinket, majd mikozben kifujjuk a levegst, lassan me-
gint vegylik fol a kiindulé testhelyzetet. Tizszer ismételjiik.

Hatds: A taldszana fejleszti és nyujtja a rectus abdominis
(has) izmokat, és j6 hatdssal van a gerinccsontok megfeleld
fejlédésére. Megsziinteti a csigolydk kozti résekben keletke-
zett véromlenyeket, de védi az ezekbd8l a résekbdl kiinduld
idegeket is a rendellenes nyomastdl, mert helyre teszi a csigo-
lydkat. Ha 100 1épést tesziink taldszandban, miutdn megittunk
hat pohdr vizet, az megtisztitja a beleket a nem krénikus elza-
rédéasoktol.
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(2)  Haszta-uttdndszana

Alljunk egyenes torzzsel, karunk az oldalunk mellett. Mik6z-
ben beszivjuk a levegét, karunkat emeljiik a fejiink f6lé vall-
szélességben, fejiinket és torzsiinket kissé dontsiik hitra. Egy-
két pillanatig Osszpontositsuk figyelmiinket a visuddhi-
csakrdra, majd menjiink le padahasztdszanaba.

(3) Pddahasztdszana

Csip6bdl hajoljunk elére, mikozben kiftjjuk a levegSt, amig
csak ujjunkkal elérjiik a labujjunkat, vagy pedig fogjuk 4t ha-
tulrél a bokdnkat, és ha lehet, érintsiik meg a homlokunkkal a
térdiinket.

Az d4szana befejezd pozi-
ciéjaban teljesen fujjuk ki a
levegdSt, huizzuk be a hasun-
kat, és egy-két pillanatig
Osszpontositsuk a figyelmiin-
ket a szvadhisthdna-csakra-
ra. Torzsiinket lassan emel-
juk fol, és térjiink vissza a
haszta-uttandszanaba. La-
by bunk maradjon nyujtva,
AT E amig a mozdulatot befejez-
L Vo ; ziik. Ezt a két dszanat csindl-
juk meg tizszer egymadsutan.

Hatds: A haszta-uttdndsza-
na nyujtja a bels§ hasi szerve-
ket, és javitja az emésztést.
Padahasztdszana Megsziinteti a hason felgyii-

lemlett zsirfelesleget, és meg-
dolgoztatja a kar- és vallizmokat. Minden csigolyara hat, és meg-
erdsiti a gerincidegeket. Mivel tdgitja az alveoldkat (tiidGhdlya-
gocskdk), javitja a tiid6 miikodését.

A péddahasztdszana jé hatdssal van az emésztésre, ésjol al-
kalmazhaté székrekedés és gyomor-, illetve bélmegbetegedé-
sek esetén. Csokkenti a hason 1év§ zsirfelesleget. A gerincide-
gek Osszehangolddnak, és rugalmassa valik a gerinc.
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(4) Joga-mudrd (a pszichikus egyesiilés pozicidja)

Uljiink 16tusziilésbe (padmdszana), és hunyjuk le a szemiin-
ket. Az egyik csukldonkat fogjuk meg a hatunk mogott a masik
keziinkkel, és lazuljunk el. Lassan hajoljunk elére ugy, hogy
homlokunk érjen vagy szinte érjen a talajhoz, és a befejezd test-
helyzetben az egész testlinket lazitsuk el, amennyire csak tud-
juk. Lassan térjiink vissza a kiinduld helyzetbe. Ha sziikséges,
a kezd8k tehetnek valami parnat a fenekiik ald az 4szana sordn.

Levegdvétel: Rendesen lélegezziink, lazitsuk el a testiinket.
Lassan vegyiink mély levegdt a kiinduld helyzetben, majd mi-
koézben elSrehajolunk, fujjuk ki. A befejez8 testhelyzetben 6t
percig - vagy még tovdbb - 1lélegezziink lassan mélyeket,
majd, mikézben felvessziik a kiinduld helyzetet, szivjuk be a
leveg6t. Csindljuk meg néhanyszor ezt az dszanit.

Koncentrdcié: A manipura-csakrara.

Figyelmeztetés: A hatunkat csak annyira erGltessiik meg,
amennyire a gerinc hajlékonysiga engedi.

Gyogyhatds: Az é4szana megmasszirozza a hasi szerveket,
helyrehozza a miikodési rendellenességeket, beleértve a szék-
rekedést és az emésztési zavarokat is. Széthuzza az egyes csi-
golyakat. Gyengéden megnyujtja és bedllitja azokat a gerinc
menti idegkotegeket, amelyek a csigolyak résein futnak ke-
resztiil. Ezek az idegek az egész testet 0sszekotik az aggyal, és
allaguk javuldsa 4ltaldban haszndl az egészségnek. Ez az
aszana erGteljesen segiti a manipura-csakra aktivalasat.
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(5) Pascsima-uttdndszana  (hatnyujtas)

Uljiink nyujtott 1dbbal a foldre, karunkat tegyiik a com-
bunkra, és az egész testliinket lazitsuk el, de legf6képp a hat-
izmainkat. Lassan dontsiik el8re a fels§ testiinket, keziinket a
1ab mentén csusztassuk elére, és szoritsuk meg a két nagylab-
ujjunkat. Ha nem tudjuk, akkor kapaszkodjunk a ldbfejiinkbe.
De mivel kezdS8knek sokszor még ez is nehéz, a bokdnkba is
kapaszkodhatunk, vagy fogjuk meg olyan lent a ldbszarunkat,
amilyen lent csak tudjuk. Most pedig figyeljik, ahogyan a hat-
és a ladbizmaink ellazulnak. Mikdézben ldbunk tovabbra is
nyujtva marad, torzsiinket huizzuk még kozelebb a labunkhoz,
de ehhez a karunkat haszndljuk, ne pedig a deréktaji izmokat.
Ezt ne hirtelen tegytlik, és kozben a testlinket se terheljik fo-
loslegesen. Homlokunkkal érintsiik meg a térdiinket, ha tud-
juk. Mivel a kezd8k ezt rendszerint nehéznek taldljak, az is
elég, ha amennyire csak tudunk, elérehajolunk. Semmiféle-
képp ne erSlkodjiink. Néhany hét, illetve honap utdn rendsze-
res gyakorldssal meg tudjuk majd érinteni a homlokunkkal a
térdiinket, de még az arcunkkal is. Maradjunk a befejezd test-
helyzetben, amig kényelmes, és egész testiinkben lazuljunk el,
majd lassan térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.

Figyelmeztetés: A térdet nem szabad behajlitani, ugyanis
ennek az dszananak az az egyik célja, hogy megnyujtsa a hat-
sé labizmokat, ez pedig eltart egy ideig.

Légzés: Ulés kdzben rendesen vegyiik a levegdt; aztdn filj-
juk ki, torzsiinkkel hajoljunk eldre, és kapaszkodjunk a labuj-
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junkba. Akkor vegylink levegSt, amikor a testiink nem mozog,
és mikozben torzsiinket karunkkal még kozelebb htizzuk a la-
bunkhoz, fijjuk ki. A befejezd testhelyzetben lassan vegyiik a
leveglt, 1élegezziink mélyeket, és mik6zben ujra felvessziik a
kiinduléd testhelyzetet, vegyilink egy mély 1élegzetet. Ha nem
tudunk sokdig a befejez§ pozicidban maradni, egyszerilien
tartsuk vissza a lélegzetiinket.

Ildétartam: Aki mar gyakorlott, 6t percig, st még tovabb is
konnyen a zard poziciéban tud maradni. A kezdd viszont a r6-
videbb aszanat kell, hogy tobbszor ismételje. Igen jo spiritua-
lis hatdsa van, ha hosszu ideig a befejezd testhelyzetben ma-
radunk, és teljesen ellazulunk.

Koncentrdcio: A szvadhisthdna-csakrara.

Ellenjavallat: Akinek porckorongsérve van, vagy isidsztol,
hosszabb ideje koszvénytdl, illetve keresztésonttdjéki gyulla-
dastél szenved, ne probdlkozzon ezzel az dszandval.

Gyodgyhatds: A térdhez kapcsolddd izmok megnyulnak, a
csipd, a keresztcsont és az dgyékcsigolya iziiletei pedig szaba-
dabban mozognak. Hatdsosan sziinteti meg a felfuvddast, a
székrekedést, a hatfajast, valamint a hasra rakédott zsirfolos-
leget. Minden hasi szerv miikodése helyredll, és az olyan szer-
vi rendellenességek is javulhatnak, mint a cukorbetegség. Fo-
kozdédik a vese, a maj, a hasnyalmirigy és a mellékvese miko-
dése. A medence bels§ szervei is Osszehangolddnak, ezért
ennek az dszandnak kiilondsen jo hatasa van a négyogyaszati
panaszok orvosldsdban, de é1énkiti a gerincidegek és a gerinc-
hez kapcsoldédd izmok vérellatasat is. A pascsima-uttdndsza-
narol mindig is azt tartottadk, hogy nagyon jo hatdsa van a spi-
ritudlis ébredésre; ajoga Gsi szovegei sokat dicsérik.

6) Pddapraszarita  pascsima-uttdndszana

(labterpeszben végzett valtozat)
Uljiink a legszélesebb terpeszben (180 fok a legjobb), és ugy
vegyiik a levegét, mint maskor, a testiinket pedig teljesen la-
zitsuk el kozben, kiilondsen a hatizmainkat. Mikdézben elSre-
hajlunk, lassan fijjuk ki a leveglt, és a keziinket ugy tegyiik
le a talajra, hogy az ujjaink a hegyiiknél 6sszeérnek. Prébal-
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juk meg a homlokunkkal megérinteni a kézfejet. A befejezd
testhelyzetben lassan vegylink mély levegdt, majd térjlink
vissza kiindulé helyzetbe.

Koncentrdcio: A szvadhisthana-csakrara.

Gyogyhatds: Ugyanaz, mint a pascsima-uttanaszandnal, de

7r

ez a pozicié lazdbba teszi a hét alsé részét és a csipGiziileteket.

(7) Bhudzsangdszana (kobraiilés)

Fekiidjiink hasra, nyujtsuk ki a ldbunkat, a keziinket pedig
tegylik a vallunk ald. Homlokunk a talajon pihen. Egész tes-
tiinkben lazuljunk el. Lassan emeljiik fol a fejlinket és a val-
lunkat a foldrél; a fejiinket, amennyire csak tudjuk, hajtsuk
hatra. A vallunkat viszont ne a karunkkal, hanem a hatiz-
maink segitségével emeljiik fol. A hatunkkal, amennyire csak
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lehet, homoritsunk egészen addig, amig a karunk kiegyenese-
dik. A koldokiink maradjon a talaj kozelében.

Légzés: Mikozben félemeljiik a torzsiinket, vegyiink leve-
gbt. A befejezS testhelyzetben egyenletesen lélegezziink, de
ha csak rovid ideig tudunk igy maradni, a leveg8t vissza is
tarthatjuk.

Ildétartam: Addig maradjunk a zdrd testhelyzetben, amig
kényelmetlenné valik. Az 4dszandt 6tszor ismételjiik meg.

Koncentrdcio: A visuddhi-csakrara.

Ellenjavallat: Akiknek fekélylik, sérviik, tébécés bélrend-
szerilk vagy pajzsmirigytultengésiik van, ne gyakoroljdk ezt
az dszanét.

Gyogyhatds: Ez az 4szana erGsiti a petefészket és a méhet,
jol gydgyitja az olyan négyodgyaszati rendellenességeket, mint
a fehérfolyds és a menstrudcié kimaradasa. Minden hasi
szervre j6 hatdssal van, de kiilonosen a majra és a vesére. Ser-
kenti az étvagyat, és segit a székrekedésen. A gerinc hajlékony
marad, és egészséges, a kificamodott porckorongok visszake-
rilnek a helylikre, és megszilinik a hatfajas.

(8) Dhanurdszana (ijpozicid)
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Fekiidjiink hasra, és szivjuk be a levegét. Térdben hajlitsuk
be a labunkat, fogjuk meg a bokankat. A ldbunkon feszitsiik
meg az izmokat, emeljiik fel a fejinket, a mellkasunkat és a
combunkat a fo6ldrél, amilyen magasra csak tudjuk, mintha az
egész testliink egy megfeszitett ij volna. A karunk kdézben ma-
radjon nyujtva.

Figyelmeztetés: Ne csinaljuk ujra a gyakorlatot, amig a lég-
zésiink Udjra egyenletes nem lesz. A befejezd testhelyzetben
tartsuk vissza a beszivott levegdt, vagy lassan lélegezziink
mélyeket. Az utolsé pozicidban akar hintdzhatunk is el8re-
hétra. Lassan fuijjuk ki a levegSt, mikdzben visszatériink a Ki-
indulési helyzetbe.

Ildétartam: Maradjunk addig a zdrd testhelyzetben, amig
kényelmetlenné nem valik. Otszér csindljuk meg ezt az
4szanat.

Koncentrdcio: A visuddhi-csakrara.

Ellenjavallat: Akiknek sérviik van, tébécés a bélrendsze-
rik, gerincferdiilésiik vagy ficamuk van, ne végezzék ezt a
gyakorlatot.

Gyogyhatds: Mivel ez az &4szana megmasszirozza a hasi
szerveket és az izmokat, segit megsziintetni az olyan emészt3-
szervi és bélrendszeri rendellenességeket, mint a krdonikus
székrekedés és a bélrenyheség. Javit a m4j funkciézavardn, és
csOkkenti a hastdjéki zsirfolosleget.

(9) Haldszana (ekepozicid)

Fekiidjiink hanyatt, a karunkat nyujtsuk ki magunk mellett,
tenyeriink simuljon a talajra, kinyujtott ldbunkat pedig lassan
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emeljiik fel merSlegesen, majd vigylik még toviabb. A hasiz-
mokkal dolgozzunk anélkiil, hogy a talajra tAmaszkodnank a
karunkkal. Amikor a 14b mér atlendiilt a mer6leges helyzeten,
torzsiinkkel emelkedjiink el a talajtél, és lassan gémbdolyod-
junk Ossze tgy, hogy a ldbunk a fejiink folott ativel a masik ol-
dalra, ldbujjunkkal érintjiik a talajt. A labunkat tartsuk Kki-
nyujtva, a karunkat hajlitsuk be, hatunkat tdmasszuk meg a
keziinkkel. Lazitsuk el a testiinket, és addig maradjunk ebben
a befejezd testhelyzetben, amig kényelmes. Végiil térjlink
vissza a kiindulé helyzetbe, vagy pedig tegylik a kovetkezGt:

(a) Lébfejliinkkel Iépkedjiink tavolabb a fejliinkt§l, amig
csak teljesen ki nem nyujtdéztunk, és az arcunk a mellkasunk
felsG részére préselédik. Maradjunk ebben a helyzetben, amig

(b) Lépegessiink a labfejlinkkel a fejiink felé annyira kozel,
amennyire csak lehet. Ujjunkkal fogjuk meg a talpunkat. Ma-
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radjunk ebben a helyzetben, amig jolesik, majd térjiink vissza
a haldszana zar6 helyzetébe.

Lassan megint fekiidjiink hanyatt.

Légzés: Hanyatt fekve lélegezziink egyenletesen, aztdn ve-
gylunk levegét, és ne fujjuk ki, amig fel nem vettiik az d4szana
pozicidjat. A befejez8 testhelyzetben 1élegezziink mélyeket.

Ildétartam: A haladdok 10 percig vagy még tovabb képesek
az eredeti haldaszana zaré testhelyzetében maradni. A kezdd8k
az elsé héten csak tizend6t masodpercig maradjanak igy, és
négyszer ismételjék meg. Minden héten tizen6t masodperccel
lehet névelni az ebben a testhelyzetben toltott id§ hosszusa-
gat, amig eléri az egy percet.

Koncentrdcio: A visuddhi- vagy a manipura-csakrara.

Figyelmeztetés: A kezddk, hacsak eleve nem hajlékony a
hatuk, a purva-halaszanat csindljdk - ebben a tanitvany a la-
bat 45 fokos szOgben emeli a feje f61é -, amig hatizmaik és az
iziiletek elég hajlékonyak lesznek ahhoz a tobbheti, minden-
napos gyakorlds utdn, hogy a zard poziciét meg tudjak csindl-
ni.

FEllenjavallat: Az id&sek és a gyengélkeddk, valamint akik
isidszban vagy mads betegségben, magas vérnyomasban szen-
vednek, ne végezzék ezt az aszanat.

Gyogyhatds: A haldszana szabdlyozza a hasi szervek, kiilo-
nosen a vese, a maj és a hasnyalmirigy milikodését, és javitja
az emésztést. Szabdlyozza a pajzsmirigyet, igy stabilizalja az
anyagcserét. Az dszanajo hatdssal van a cukorbetegségre és az
aranyérre. Lazitja a csigolydkat, és erdsiti a gerincidegeket,
altaldban is jot tesz az egészségnek.

(10) Matszjdszana (halpozicio)

Uljiink 16tusziilésbe (padmadszana), és rendesen vegyiik a leve-
g6t. DGljiink hatra, a testiinket a karunkkal és a konyokiinkkel
tartsuk meg, amig fejlinkkel nem érintjik meg a foldet. Fog-
juk meg a két nagylabujjunkat, és konyokoljiink a talajra, a ha-
tunkkal pedig, amennyire csak tudunk, homoritsunk. Vegyiink
leveg6t, és tartsuk benn, amig a gyakorlatot csinaljuk.
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A valtozatossag kedvéért kulcsoljuk Ossze az ujjainkat, és
igy tegyiik hatra a keziinket.

Légzés: A befejezS testhelyzetben lassan vegyiink mély le-
vegét. (Ha valakinek mandulagyulladédsa vagy torokgyullada-
sa van, a sitakdri-prandjamat’ gyakorolja. Tartsa vissza a 1é-
legzetét, mikor ujra felveszi a pranidjamat, aztan pedig egyen-
letesen vegye a levegdt.)

Idétartam: Ha lehet, Ot percig maradjunk a zard testhely-
zetben, de ne erdltessiik.

Koncentrdcio: A manipura-, illetve az andhata-csakrara.

Gyogyhatds: Mivel megnyulnak a hasi szervek, kiillonodsen
a belek, ez az 4szana jo hatassal van a hasi megbetegedések-
re. Akik a székrekedésre keresnek gydgyirt, az d4szana gyakor-
lasa elStt igyanak meg harom pohdr vizet. Azoknak is jo, akik
olyan, a tiid6t érint§ megbetegedésektSl szenvednek, mint az
asztma vagy a bronchitis, mivel az d4szana hatdsara mélyebben
vessziik a leveg8t, ami viszont atforgatja a hat tajékan megre-
kedt vért, és szabdlyozza a pajzsmirigymi@kodést.

4 Sitakari-pranajama: Ugy hajtsuk hatra a nyelviinket, hogy a nyelv-
hat a szajpadlashoz érjen, mint a khécsari-mudraban (ldsd 101. ol-
dal). A fogunkat szoritsuk 0ssze, az ajkunkat pedig, amennyire csak
tudjuk, szivjuk be. Ezutan jogalégzéssel vegyiink leveg6t (lisd 76.
oldal) ugy, hogy a fogakon keresztiil szivjuk be a levegdt, és az or-
ron keresztiil fajjuk ki. Ez az egész testet tgy hiiti le, ahogyan a hoz-
za hasonlé masik pranajama, a sitali-pranajama (amelyben a nyelv
a szajbol kikandikalva kis csovet formaz).
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(b)

A fent leirt dszdnak az el8re és hatra torténd mozgassal
nyudjtjdk a gerincet. A kovetkezd aszanak pedig helyre teszik
azt, mivel forgatnak.

(11) Trikondszana (hiaromszégpozicid)

Alljunk fel, talpunk 75-90 centire legyen egymast6l, karunkat
nyudjtsuk ki oldalra. D6ljiink elére derékszogben, ahogyan az
(a) abran lathat6, majd a torzsiinket forditsuk el tgy, hogy bal
keziinkkel megérintjiik a jobb ldbujjunkat, ahogyan a (b) ab-
ran lathaté. Nézziink fel kinyujtott jobb karunkra (a tenyeriink
ilyenkor jobb felé néz). Majd lenditsiik torzsiinket az ellenke-
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z§$ iranyba, és a bal oldalon is hasonld helyzetet vegyiink fol.
Torzstinket forditsuk megint kozépre, térjiink vissza kiinduld
helyzetbe, majd engedjiik le a karunkat.

Légzés: Akkor vegyiink leveg6t, amikor a karunkat emel-
juk, és akkor fujjuk ki, amikor torzshajlitast végziink. Torzs-
forgatas kozben ne vegylink levegSt, hanem csak akkor, ami-
kor kiegyenesediink, és akkor fujjuk majd ki, amikor leereszt-
juk a karunkat.

Idétartam: Otszor ismételjiik.

Hatds: A trikdndszana megmasszirozza a gerincet és a ge-
rincidegeket, ami gyengéden stimuldlja az egész idegrend-
szert, az alsé hatizmokat pedig megnyujtja. Annak hasznal,
aki ideges vagy depresszidban szenved. Az 4szana a hasi szer-

veket masszirozza, és ezaltal ndveli az étvdgyat, valamint ja-
vitja az emésztést, s6t, mivel ingerli a belek perisztaltikus
mozgasat, a székrekedést is megsziinteti.

(12)  Gyors gerincforgatds

Uljiink a talajra, kényelmes terpeszben. Karunkat kinyujtva
érintsiik meg a bal keziinkkel ajobb nagylabujjunkat, a bal ka-
runkat pedig lenditsiik hatra. A két karunk maradjon egy vo-
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nalban. A fejiinket forditsuk hdtra, tekintetiinkkel kovessiik a
bal keziinket. Majd torzsiinket forditsuk az ellenkez§ irdnyba,
és végezzik el igy is a gyakorlatot. 15-20-szor ismételjik
meg. Lassan fogjunk hozza, és csindljuk egyre gyorsabban.

(13) Ardha-matszjéndrdszana (fé1 gerincfordulat)
Leiiliink a foldre, bal 1dbunk kinyujtva, jobb talpunk a bal térd
belsé oldaldn pihen a talajon. A bal térdiinket hajlitsuk be, és
a talpunkat tegytlik a jobb farpofahoz. Helyezziik a bal karun-
kat a jobb lab kiils§ oldaldra, és keziinkkel kapaszkodjunk
meg a labfejiinkben vagy a bokdnkban. A jobb térd, amennyi-
re csak lehet, legyen kozel a bal honaljhoz. Forditsuk jobbra a
testiinket, a jobb karunkat pedig tegylik a hatunk mogé. For-
ditsunk el a torzsiinket, aztdn pedig a nyakunkat, de csak any-
nyira, hogy ne véljon megerdltetdvé. Egy kis ideig maradjunk
igy, majd lassan térjink vissza a kiindulé helyzetbe. A masik
iranyba is ismételjik meg.

Figyelmeztetés: Ez nagyon fontos dszana, és legaldabb egy-
szer mindennap gyakorolni kell.

66



Légzés: Torzsforditas kozben fujjuk ki a levegSt, a zard po-
zicidban vegylink olyan mély lélegzetet, amilyet csak tudunk,
de ne er$lkodjiink.

Idétartam: Amikor a gerincizmok madar elég rugalmasak,
legaldbb 1 percig maradjunk ebben a helyzetben mindkét
irdnyban.

Koncentrdacio: Az 4dnyé-csakrira.

Gyogyhatds: Meger8sodnek, és rugalmasabbd valnak a ge-
rincidegek, a héatizmok, illetve a porckorongok. A hasi szer-
vek masszirozasatol megszlinnek az emésztési panaszok. Az
4dszana szabdlyozza a mellékvese kivdlasztasat, és aktivdlja a
hasnyalmirigyet, amivel ellenstilyozza a cukorbetegséghez ve-
zet§ folyamatokat. A hdtbdl kiinduld idegek meger8sodnek,
megszlinik a lumbagd és az izomeredetli fdjdalom. Ez az
4szana az egész idegrendszert stimulalja. A porckorongficam
(sét a gerincsérv is) gydgyithatd vele.

A kezd8k az egyszerlibb valtozatot végezzék.

Akinek merev a teste, és aki képtelen megcsindlni az
ardha-matszjéndrdszandt, ne hajtsa maga alda a ldbat, hanem
nyujtsa ki elére. Azutan ugyantgy kell eljarni, mint a rendes
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ardha-matszjéndraszanaban. Amikor mar elég hajlékony a tes-
te, végezze az eredeti dszanat, és sokkal hatdsosabb lesz a
gyakorlat.

(14) Bhiinamandszana (gerincforditas fekve)
Uljiink egyenesen, nyujtsuk ki elére a labunkat. Mindkét ke-
zinket helyezziik a bal csipdnk mellé, a foldre. Torzsilinket
forditsuk balra, és hajoljon elére, orrunkkal érintsiik meg a ta-
Iajt. Ne emeljiik meg a fenekilinket. Emeljiik fol a torzsiinket
és a fejiinket, térjink vissza a kiinduldsi helyzetbe.

Légzés: A kiindulé helyzetben vegylink levegSt; mikézben
a torzstinket dontjiik, fujjuk ki, és amig visszatériink a kiindu-
16 helyzetbe, ismét szivjuk be.

Idétartam: Akér tizet is megcsindlhatunk mindkét oldalon.

Koncentrdcio: Vagy a légzésre iranyitsuk a figyelmiinket,
vagy pedig figyelmesen lazitsuk el a hdtizmokat.
T

e

Gydgyhatds: Megnyujtja a gerincet és az alsé hdtizmokat,
valamint erd@siti a gerinc idegeket.

Ezzel a végére értiink a gerincforditdssal jaré aszandaknak.
Most pedig egy olyan dszandrdl lesz szdé, amely az agyi terii-
letet hozza helyre.

(15)  Nyakforditdis

1. Uljiink nyujtott 1dbbal, keziink legyen a combunk mellett a
foldon. A fejiinket lassan dontsiik hdtra, majd pedig eldre.
Tizszer ismételhetd.
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2. Nézziink eldre, a fejiinket lassan hajtsuk balra, aztdn pe-
dig jobbra. Tizszer ismételhetd.

3. Maradjunk ugyanabban a helyzetben, és ugy dontsiik
elére a fejiinket, hogy koézben balra, majd pedig jobbra fordit-
juk. Vagy pedig huzzuk ki magunkat, és fejliinket forditsuk
balra, majd jobbra. Mindkét esetben tizszer ismételhetd.

4. Lassan korozziink a fejiinkkel, amilyen nagy ivben csak
tudunk. Ne erdlkodjiink. Mindkét irdnyban tizszer végezziik.

Gyogyhatds: A test létfontossagui pdlydi a nyakon taldlkoz-
nak. Az 0Osszes ideg, amely Osszekoti a test kiillonb6z6 részeit
az aggyal, sziikségszertien athalad rajta. Ezért az olyan rend-
szeresen végzett gyakorlatok, amelyek megmozgatjak a nya-
kat, azért gyakorolnak jo hatast dltaldban az egészségre, mert
Osszetartjdk a nyakcsigolydkat, és bedllitjdk az agyi és kopo-
nyatdji rendszerek mtikodését.

3. csoport: Aszinak meditdciohoz

(1) Padmadszana (16tusziilés)

Uljiink le, nydjtsuk ki magunk eldtt a ldbunkat. Az egyiket
hajlitsuk be, a ldbfejlinket pedig tegyiik a mdsik combunkra
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ugy, hogy a talpunk folfelé néz, a sarkunk pedig a medence-
csonthoz ér. A madsik ldbunkat ugy hajlitsuk be, hogy a labfe-
jink a madsik ldbfejhez hasonlé helyzetben legyen az ellenke-
z8 combunkon.

Megjegyzés: A padmdészanat vagy a dnydna-mudrdval vé-
gezzik egyltt, vagy a csin-mudraval (ldsd IV. fejezet). Ezt az
aszanat egyenes gerinccel kell végezni, és nem szabad mozog-
ni: mintha csak oda lennénk covekelve a foldh6z. Ha egy vé-
kony parnara iilve végezziik az 4dszanat, konnyebben fog men-
ni. Csak azutdn fogjunk neki, ha a bemutatott elGkészits
aszanak segitségével mar mindkét labunk elég hajlékonnya
valt.

FEllenjavallat: 1sidasz és keresztcsonttajéki gyulladas esetén
nem szabad végezni ezt az 4szanat.

Gyogyhatds: Akik elsajatitottdak a padmadszandt, hosszu
ideig képesek mozdulatlanul maradni. A test kiegyensulyo-
zottsdga az elme kiegyensulyozottsdgdval jar, és ez az elsG 1é-
pés a hatdsos meditacié felé. Ez az 4szana segit abban, hogy a

muladhéara-csakrdbol a prana megfeleléen jusson a szahasz-
raraba. Azzal pedig, hogy az a vér, amely kiilobnben a ldbba
jutna, nagy mennyiségben aramlik a hat és a has részeibe,
megerdsddnek a far- és keresztcsonti idegek. Jbél kezelhetSk
vele a fizikai, idegi és érzelmi problémak.
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(2) Sziddhdszana (a tokéletes férfi pozicidja)

Kinyujtott labbal iiljiink. A jobb labunkat hajlitsuk be, a tal-
punk simuljon a bal comb belsejére. A saroknak a gathoz kell
nyomoddnia, amely a nemi szervek és az anus k6zott huzédik.
Hajlitsuk be a bal ldbunkat, a ldbfejiinket pedig helyezziik a
jobb vddunkra, és bal sarkunk nyomoddjon régtén a nemi szer-
vek folott a szegycsontba. A bal 1db ldbujjait és a talp kiilsé
peremét bujtassuk at a jobb vadli és a comb kozotti résen. Eh-
hez kicsit arrébb kell hiznunk a jobb ldbunkat; fogjuk meg a
ldbujjakat a jobb labunkon, htuzzuk &ket folfelé, és tegyiik a
bal comb és vadli k6zé. Most a ldbak 6ssze vannak kulcsolva,
a két térd a f61don, a bal sarok pedig pontosan ajobb folott le-
gyen. Huzzuk ki magunkat olyan egyemesen, és maradjunk
olyan mozdulatlanok, ahogyan csak egy fa allhat ki a foldbdl.

Megjegyzés: A sziddhaszandt csak férfiak csindljak. Mind-
egy, melyik 1ab van folil, és mindig a dnydndaval vagy a csin-
mudraval (ldsd 1V. fejezet) egyiitt kell végezni. Sokan mond-
jak - kiilonosen a kezd8k -, hogy ezt az dszandat sokkal kony-
nyebb megcsindlni, és hosszabb ideig benne maradni, ha
parnan tulve végzik.

Ellenjavallat: Isidsszal, keresztcsonttdjéki gyulladdssal ne
végezzuk.

Gyogyhatds: A sziddhdszana olyan meditacids testhelyzet,
amelynek a segitségével egyenesen marad a gerinc hosszu és
mély meditaciokon keresztiil is. Aktivalja azt a két pszicho-
muszkuldris kulcsot, amely a szexualitdshoz kapcsolédik: a
mula-bandhat (ldsd 90. oldal) és a vadzsréli-mudrat, ami pe-
dig a szexudlis késztetéseket kiildi vissza, fel a gerincagyon
keresztiil az agyba. Az dszana gyakorléja imigyen korddban
képes tartani szexudlis késztetéseit, és ez elengedhetetleniil
sziikséges az Onmegtartéztatds megdlrzéséhez, valamint ah-
hoz, hogy irdnyitani tudja az érzékszervek miikodését. S egy-
ben az egész idegrendszert is megnyugtatja.

(3) Sziddha-joni-dszana (a tokéletes né pozicidja)

Uljiink le el8renyujtott 1abbal. A jobb labunkat hajlitsuk be, és
a talpunkat nyomjuk a bal combunk belsejéhez, a sarkunkat
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pedig a nagy szeméremajkakhoz. Hajlitsuk be a bal labunkat,
és ajobb labujjakat huizzuk fel a bal vadli és comb kozé. Egye-
nesen iiljiink, mintha a gerinclink gyokeret eresztett volna a
foldbe.

Megjegyzés: A sziddha-joni-dszana a sziddhdszana ndéi vél-
tozata, amelyrdl csak a szdjhagyomanybdl tudunk.

Mindegy, melyik 1db van f6liil; vagy a dnyadndval, vagy a
csin-mudraval végezziik egylitt. Akkor a leghatdsosabb, ha a
gyakorlathoz nem vesziink alséruhdt. A kezddk koénnyebben
tudnak hosszabb ideig ebben a testhelyzetben maradni, ha vé-
kony parnan iilve végzik.

Ellenjavallat: 1siasztol vagy keresztcsonttdajéki gyulladds-
tél szenvedS ndék ne végezzék.

Gydgyhatds: A sziddha-joni-dszana kitlind testhelyzet me-
ditdciéhoz: a ndaspirdns ebben az lilésben megdrzi azt a fizi-
kai alléképességet, amely sziikséges az elmélyiilt koncentra-
cidhoz. Ajéginijé haszndat veszi a spiritudlis meditdciéban, de
a haziasszony is, amikor szexualis késztetésein kivan turra len-
ni. Kozvetleniil hat az idegk6zpontokra, és szabalyozza a ne-
mi szerveket, erdsiti és egyensulyban tartja az egész idegrend-
szert.

72



(4)  Baddha-joni-dszana

Vegyliik fel valamelyik meditdcidos testhelyzetet, lassan ve-
gyink egy mély levegSt. Tartsuk benn, és emeljik mindkét
keziinket az arcunkhoz. A hiivelykujjunkat tapasszuk a fii-
linkre, a mutatéujj unkat a szemiinkre, a k6zépsd ujjunkat az
orrlyukunkra, a gytrlisujjunkat pedig tegyiik az ajka f6lé, mig
a kisujjunkat az ajkunk ald. A fej hdtsé részén elhelyezkedd
bindu-viszargdra koncentraljunk (ldsd VIII. fejezet), és to-
vabbra se fujjuk még ki a levegSt, hanem prdébaljuk meghalla-
ni az egyébként nem hallhaté hangokat. Miutdn addig vissza-
tartottuk a lélegzetiinket, amig csak nem valt kellemetlenné,
vegyuk le a kozépsS ujjunkat az orrlyukunkrél, és fujjuk ki a
levegdt, de a tobbi ujjunk maradjon mind a helyén. Megint ve-
gylnk 1élegzetet, és a két k6zépss ujjal tapasszuk be a két orr-
lyukat. Tobbszor ismételhetd.

Koncentrdcio: A bindu-viszargara.

Gyodgyhatds: Ez az dszana kitling testhelyzet arra, hogy az
elme visszavonuljon a kiilvilagbol. Sok filozofia és a jogata-
nitas is azt mondja, hogy a vildgegyetem sziintelen morajbdl
és vibrdlasbdl ered. Ez az dszana hallhatéva teszi ennek a mo-
rajnak a kilonb6z6 megnyilvdnulasait, mert hallhatéva teszi
azokat a pszichikus hangokat, amelyek a bindu-viszargdbdl
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erednek a fej hatso részén. Ez valdjdban a ndda (misztikus bel-
s6 hang) joga technikdja, amely arra tanitja a jogit, hogy a
hangok teljes skéldjat képes legyen meghallani a legoblésebb-
t6l a legvékonyabbig. Ez megkétszerezi a padmadszana és a
sziddhdszana testre gyakorolt jétékony hatdsdt; st szem- és
flilbajt, valamint az agy megbetegedéseit is jol lehet vele ke-
zelni.

Az aszanak tehdt a joga olyan mddszerei, amelyekkel ser-
kenteni lehet a prana- és a vérkeringést, rendbe lehet hozni a
gerincet, és aktivdlni lehet a néddikat, valamint az idegrend-
szert; roviden szdlva: meg lehet vele teremteni a fizikai test
harmonidjat. Ha elromlik egy radi6, megjavitjak a hibas alkat-
részeket, majd Osszeszerelik a rddiét, mignem ismét miik6dni
kezd a késziilék. Az emberi testtel is ugyanez a helyzet. Csak-
hogy elektromos dram nélkiil egyetlen rddié sem fog megszo-
lalni. Azt a jégaeljardst, amellyel az energidt Ossze lehet gytij-
teni a testben, prandjaimédnak hivjuk, és a kovetkezd fejezetben
lesz réla szé.



111
A prandjama €s a bandhak

A prdna ‘'életenergiat’ jelent. A joga filozofidja azt mondja,
hogy ez az életenergia atjarja az egész vildgegyetemet, és at-
jarja az Osszes dolgot is - él16t és élettelent egyarant. Ez az
egyetemes energia nagyon kozel 4ll tovdbba a 1élegzetvétel-
hez, mivel a prdna alapvet8en a 1égzéssel jut be az emberi test-
be. A leveglt és az oxigént a prana megvaldsuldsdnak tekint-
hetjiik, bar 6k maguk nem azonosak magdval a pranaval.
A prana barmelyik gdzndl finomabb és elemibb. Az djdma
'kiterjedést' jelent, és a fogalomnak athalldsa van a visszafo-
gottsaggal és az Onuralommal. Vagyis a prandjama a prana
szabalyozdsinak a technik4ja.’

A pranajamat sokan csak egyszerli 1égzdgyakorlatnak tart-
jak, amellyel még tobb oxigént juttathatunk a vérkeringésbe,
pedig ez csak egy azok koziil a hasznos kovetkezmények koziil,
amelyekkel jar. A prdndjama hatdsdval a késébbi fejezetek fog-
lalkoznak. Idetartozik: 1) a finomenergiaval telitett (asztralis)
test magaba szivja a prandt azaltal, hogy lathatéva valik a fo-
lyamat; 2) a pranaaramlas serkentése az asztrdlis nadikon ke-
resztiil; 3) ennek a nem materidlis energidnak az 4atalakitdsa
testi energidvd a csakrdk kozremiikodésével, amelyek Ossze-
kapcsoljak az asztralis nadikat a fizikai testtel; 4) ennek az
energianak a felélénkiilt keringése a véredényekben, az idege-
ken és a merididnokon keresztiil. Azaz leghelyesebb, ha a
pranajamat olyan mddszerek halmazanak tekintjiik, amelyek-

5 Nem az egyetemes prana szabalyozasa a cél, hanem csak azé, amely
bejut a testbe, és keresztiilairamlik rajta.
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kel a fizikai és az asztralis test magdba gytjti és mozgasban

tartja a pranat, és ett6l mindkett6 miikodése élénkebbé valik.
El6szor kozoljuk a ,,jogalégzés” leirasat. Ezt a 1égzést na-

ponta gyakorolni kell, mert ez készit f6l a prandjamara.

Jogalégzés

A jogalégzés a hasi és a mellkasi 1égzés kombindcidja.

Hasi légzés: Feszitsiik meg a rekeszizmot, és toljuk lefelé,
szivjunk a tiidébe jo sok levegdt, és ezzel ,,fujjuk fo6l" a hasun-
kat. Ezutdn huzzuk be a hasunkat gy, hogy elengedjiik a re-
keszizmot, és hagyjuk, hogy mik6zben a rekeszizom folemel-
kedik, a lehetd legtobb levegdt préselje ki a tiidébdl. Kozben
se a mellkast, se a vdllat ne mozgassuk.

Mellkasi légzés: Mellkasunkat megemelve vegylnk leve-
g6t, és mikozben mellkasunkat 0sszehuzzuk, a levegdt fujjuk
ki. A hasunkat semmiképp ne mozgassuk.

Jogalégzés: Vegyiink mély levegSt. El8szOr a hasat, majd a
mellkast tagitsuk ki, hogy a lehet$ legtobb levegd jusson a tii-
débe. Erélkodés nélkiil végezziik, és ne tartsunk sziinetet. Lé-
legezziink ki. Addig lazitsuk el a mellkast és a hasat, amig az
Osszes levegd el nem tavozott a tiid6bdSl. Ezeket egymads utdn,
hulldmban kell csindlni, minden mads mozdulatot kertilve koz-
ben.

A jogalégzést mindennap végezni kell a prandjama eldtt,
hogy természetes legyen. Kezdetben oda kell figyelni, de ké-
sébb (par héten beliil) egész nap 6sztondsen is igy fogjuk ven-
ni a leveg8t anélkiil, hogy észrevennénk. Ha mar megszoktuk,
tobbé nem kell a levegdt teljesen beszivni és kiftijni.

A jogalégzés kovetkezménye, hogy az aspirdns nehezebben
fazik meg, ritkdbban lesz bronchitise, asztmaja és ezek sz0-
v8dményei. Nagy lesz a teherbird képessége, és nehezebben
farad el; az elme megnyugszik, és semmi nem fogja aggaszta-
ni. Mint mar volt rdla sz, ez a jégalégzés nem maga a
pranajama, hanem az el§készit§ gyakorlata, és magatdl értetS-
déen egész nap gyakorolni kell.
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Mieldtt ratériink a prandjama részletes bemutatasdra, a biz-
tonsdg kedvéért figyeljink oda a kovetkezdkre:

*« A hugyhélyagnak, a gyomornak és a beleknek iiresnek
kell lenniiik, ezért evés utan legalabb négy O6rdanak kell el-
telnie a prdndjama végzése elStt.

* Az aszanak utdn, de még a meditacidék elStt gyakoroljuk.

* A pranajama alatt, amennyire csak lehet, lazitsuk el a tes-
tiinket, ne erd$lkodjiink, és csak akkor végezziik, ha nem
kényelmetlen. Egyenesen és mozdulatlanul tartsuk a ge-
rinciinket, a nyakunkat és a fejlinket.

* Addig tartsuk benn a levegst, amig jolesik. Ha tulzasba
vissziik, az kdarositja a tiid6t, vagy zavart okozhat annak
miikodésében.

* Leveg8s (nem huzatos), tiszta és kellemes kornyezetben
végezziik, ne pedig koszos, fiistés vagy kellemetlen szagu
helyiségben.

* A prandjama gyakorldsakor kezdetben némi székrekedés
és a vizelet mennyiségének csdkkenése léphet fol. Kisza-
radas esetén keriilend§ a s6 és a fliszerek fogyasztdsa.
Hasmenés esetén a prandjamat fol kell flggeszteni né-
hany napra, és ezalatt gabona- és joghurttartalmu ételeket
fogyasszunk.

* A prandjamdhoz a sziddhdszana és a sziddha-jéni-4dszana
a legjobb dszana, mivel a véllat ezekben az dszandkban
lehet a legszélesebbre nyujtani.

* A haladé aspirdnsok tanitok felligyelete mellett gyakorol-
jak a prandjamat.

* Akik intenziven végzik a prdndjamat, ne dohanyozzanak,
ne szivjanak se cannabist, se mads effélét.

Prandjamatechnikdk
(1) Nddi-sédhana-prdndjama
Uljiink padmészanaba vagy sziddhdszanaba, és a keziinket te-

gyiik a térdiinkre. Huzzuk ki magunkat, a fejiinket szegjik fel.
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Egész testiinkben lazuljunk el, és hunyjuk be a szemiinket.
Most néhdny percig csak a testiinkrSl és a 1égzéstinkrél ve-
gyiunk tudomast.

/. lépés: Alapgyakorlat

Mikozben a bal keziink a térden marad, jobb keziinket
emeljik fol, és helyezziik a mutatdé- és a kozépsS ujjunkat a
két szemoldok kozé. igy kell maradnunk a gyakorlat végéig.
A hiivelykujjat a jobb oldali orrlyuk mellé tegyiik, a gy(r(s-
ujjat pedig a bal oldalihoz.

Hiivelykujjunkkal zarjuk be a jobb orrlyukat, és a bal
oldalin keresztiil szivjuk be a levegSt, majd fujjuk ki. Otszor
csindljuk ezt a megszokott 1égzési ritmussal.

Engedjiik el ajobb orrlyukat a hiivelykujjunkkal, a gytr(is-
ujjunkkal pedig zarjuk be a bal orrlyukat. Otszér vegyiink le-
vegdt, és fujjuk ki rendes ritmusban. Az egészet 25-szor kell
elvégezni, és minden ciklusban mindkét orrlyukon keresztiil
O0t-0t be- és kilégzést kell végezni. Az aspirdns ne er6lkodjon;
a levegének az orrnyildson hangtalanul kell ki-be aramlania.
Tizenot nap elteltével térjen 4t a masodik 1épésre.

2. lépés: Légzés vdltott orrlyukakkal

Zarjuk el hiivelykujjunkkal a jobb orrlyukat, és a bal orr-
lyukon keresztiill vegylink levegét. Amikor ezzel készen va-
gyunk, gylrtsujjunkkal zarjuk el a bal orrlyukat, a hiivelykuj-
junkkal pedig eressziik el a jobb oldalit, és ezen fujjuk ki a le-
vegSt. Aztan a jobb orrlyukon vegylink levegSt, majd amikor
kész, csukjuk be. Nyissuk ki a bal orrlyukat, és fujjuk ki rajta
a levegSt. Ez egy ciklus. A levegSt ugyanannyi id§ alatt sziv-
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juk be és fujjuk ki (belégzéskor példdul szdmoljunk 6tig, majd
kilégzéskor megint Otig - vagy annyit, amennyit még jolesik).
Semmiképpen ne erdltessiik.

Néhany nap mulva mar hosszabb ideig 1élegezziink be és
ki, 4&m ardnyuk ne véltozzon (egy az egyhez). Figyeljlink,
hogy kilégzéskor ne szdmoljunk gyorsabban csak azért, mert
elfogyott a levegdnk.

Ha csak egy kicsit is kellemetlen a gyakorlat, csokkentsiik
minden be- és kilégzés idGtartamat. A 2. 1épés gyakorldsat ti-
zenOt nap mulva hagyjuk abba, és lassunk neki a 3. 1épésnek.

3. lépés: Antaranga-kumbhaka

Zarjuk le a jobb orrlyukat, és a bal oldalin keresztiil ve-
gylink leveg8t. Amikor kész, a gylrtsujjunkkal mindkét orr-
lyukat zarjuk le, és a levegét tartsuk benn. A jobb orrlyukon
1élegezziink ki, majd ugyanezen lélegezziink be, mikozben a
bal orrlyuk zarva marad. Aztan a levegét megint tartsuk benn:
a két orrlyuk ugyantgy legyen bezdrva, mint el6bb. Nyissuk
ki a bal orrlyukat, és 1élegezziink ki, mikézben a jobb orrlyuk
zdrva marad. Minden 1épés - a belégzés, a levegs$ visszatarta-
sa és a kilégzés - alatt szdmoljunk o6tig. EbbdSl all egy ciklus.
25 ciklust csindljunk.

Ha mar t6bb napja végezziik, a belégzés, visszatartds, ki-
1égzés idStartamanak ardnyat valtoztassuk az 1:2:2-re. Mas
szbval: Otig szamoljunk belégzéskor, tizig mielStt kiengedjiik
a levegdt, és szintén tizig, mikézben Kifujjuk.

Néhdny nap miulva belégzéskor mar szamoljunk eggyel to-
vabb (azaz 5 helyett 6-ig), a 1élegzet benntartdsa alatt és kilég-
zéskor pedig kettével tovabb. Amikor mdar ezeket a hosszabb
szakaszokat is annyira megszoktuk, hogy egydltalin nem
okoznak nehézséget, megint csak noveljiik a ciklusok hosszat,
de maradjon meg a részek ardnya.

Néhany hét vagy hdénap gyakorlas utan az ardnyokat cserél-
juk 1:4:2-re. Amikor megszoktuk, cseréljiik 1:6:4-re, majd ha
madr ez is megy, 1:8:6-ra. Ez az ardany aztdn mar nem valtozik.

Amikor az utolsé ardny szerint is meg tudjuk csindlni a 25
sorozatot ugy, hogy teljesen ellazulunk, és kézben nem kell
megallni pihenni, térjiink at a befejezd fazisra, a 4. 1épésre.
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4. lépés: Antaranga és bahiranga-kumbhaka (1élegzet-

visszafojtas beliil és kiviil)

A bal orrlyukon vegyiink levegét, és tartsuk benn. A jobb
orrlyukon fijjuk ki, és ne vegyiink leveg8t. Lélegezziink be a
jobb orrlyukon, és tartsuk benn. A bal orrlyukon fijjuk ki, és
ne vegylink levegét. Ez egy sorozat. Tizendt sorozatot csindl-
junk. A ciklus részei idStartamban el@szor igy ardnylanak
egymashoz: 1:4:2:2 (belégzés:benntartas:kilégzés:kinntartas).

Lassan noéveljik az egyes részek idStartamat, de az aranyo-
kat tartsuk meg. A 4. 1épés soran a haladdk a belsd és a kiilsé
visszatartas idején csindlhatnak dzsalandharat, illetve mula-
bandhat (ldsd 111. fejezet).

Figyelmeztetés: A nadi-sddhanat az 4dszanak és a meditdcid
kozott kell végezni. Ne tartsuk vissza annyi ideig a 1élegzetiin-
ket, hogy az a végén mar kellemetlen legyen. Csak akkor le-
het az tjabb fazisokba 1épni, ha a kordbbi fokozat mar tokéle-
tesen megy. JOl szell6z8 helyiségben gyakoroljunk, legylink
igen ovatosak, és csak szakért§ irdnyitasaval fogjunk hozza.

Gyodgyhatds: Mivel megnyugtatja az elmét, és ellizi a gon-
dokat, a nddi-sdédhana elengedhetetlen a haladé meditacids
gyakorlatok el6készitésekor. Minden nadit megtisztit az elza-
rodasoktdl, az ida- és a pingald-nadikban kiegyenliti a prana
aramldsat, és a véraram is megszabadul a mérgez8 anyagok-
té6l. Mig tobb oxigén jut a testbe, ami az egész testtel jot tesz,
kozben megszabadul a szén-dioxidtdl. A tiidében megrekedt
levegd tavozik. Kitisztulnak az agysejtek, ami arra 6sztonzi az

agykozpontokat, hogy a lehetd legjobb dolgokra serkentse-
nek.

(2) Bhasztrika-prdndjdma  (fujtatd)

Uljiink padmdaszandban vagy sziddhdszandban. A gerinciinket
és a fejinket tartsuk egyenesen, csukjuk be a szemiinket.
Egész testiinkben lazuljunk el.

1. lépés: Tegylik a bal keziinket a bal térdiinkre. A jobb kéz
mutatd- és kozépsd ujjat helyezziik a két szemoldok kozé, mi-
kozben hiivelykujjunk a jobb orrlyuk, a gytirisujjunk pedig a
bal mellett van. Hiivelykujjunkkal zarjuk el a jobb orrlyukat.
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Lélegezziink gyorsan és litemesen egymads utdn husszor a bal
orrlyukon, hasunkat kidugva és behuzva vegylink levegét. Az-
tan zarjuk be a két orrlyukat a hiivelyk- és a mutatdéujjunkkal,
és csinaljunk dzsdlandharat vagy mula-bandhat. Tartsuk visz-
sza a lélegzetiinket, amig kényelmetlenné nem valik, aztdn en-
gedjiik ki a bandhat, és fijjuk ki a leveg8t. Zarjuk be a bal orr-
lyukat, és husszor l1élegezziink megint csak a hasizmok gyors
és litemes kiengedésével és megfeszitésével. Majd vegylink
mély levegdt, zarjuk el a két orrlyukat, és csindljunk dzsdland-
harat vagy mula-bandhat. Tartsuk egy ideig, aztdn lassan fiij-
juk ki a levegSt. Ez egy ciklus; csinaljunk belSle hdrmat.

2. lépés: Maradjunk ugyanabban az iilésben. Mindkét ke-
zlinket tegyiik a térdiinkre. Gyorsan vegylink egyszerre mind-
két orrlyukon 20-szor levegdt. Majd vegylink egy mély 1éleg-
zetet, tartsuk benn, és csindljunk dzsdlandharit vagy mula-
bandhat, amig kényelmes, majd hagyjuk abba, és fujjuk ki. Ez
egy ciklus; hdrmat kell belSle elvégezni.
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A bhasztrika teljes gyakorlata mindkét 1épést magaban fog-
lalja.

Idétartam: A kezd8k kb. 20-szor lélegezzenek gyors egy-
masutdnban. A haladék akar 50-ig is elmehetnek, a ciklusok
szama pedig ndluk 3-rél 5-re emelkedhet.

Figyelem: Ennél a technikdndl a tiid6t ugy haszndljuk, mint
a kovacs a fujtatoét.

Amire figyelni kell: Ha széduliink vagy izzadunk, az annak
a jele, hogy nem jél végezziik a gyakorlatot. Keriiljiikk a ziha-
last, ne torzuljon el kdozben az arcunk, és a testliink ne rdnga-
tézzon. Ha ezek koziil barmelyik tiinet follép, annak ellenére,
hogy a mddszert pontosan kovetjik, ki kell kérniink egy okta-
té tandcsat.

Végig maradjunk lazak, és minden ciklus utdn pihenjiink.
Az elsé néhany hétben lassan csinaljuk a bhasztrikat. A 1égzés
itemét annak megfelelSen kell fokozni, ahogy a tiidS er8so-
dik.

Ellenjavallat: Magas vérnyomadsban szenveddk, valamint
akik szédiilnek vagy szivbetegek, csakigy, mint a kezddk,
szakember utmutatasa nélkiil ne fogjanak hozza.

Gyogyhatds: Megszabadit a tiidSre kdros anyagoktél és
kérokozoktdl. Segit az asztman, a tbc-n, a mellhdrtyagyulla-
dason, valamint barmilyen torokgyulladason, még a nathan is.
Javitja az étvagyat és az emésztést. Ez a prandjama nyugalom-
mal arasztja el az elmét, és nagyon hasznos a kundalini feléb-
resztésében.

(3) Vddzsdji-prdndjdma (pszichikus 1égzés)

Az uddzséji-prandjamat ugy kell végezni, hogy a torokban
megfeszitjiik a hangszalagot, és khécsari-mudrat csindlunk
(amelyben a nyelv ugy hajol hatra, hogy alsé része a kemény
szajpadlashoz ér, de az még jobb, ha a szajpadlds lagy részét
érinti). Lassan 1élegezziink mélyeket ugy, ahogy az alvd Kkis-
baba szokott pihegni. Az orrlyukban ne érezziik a levegd
aramlasat, csak a torokban.
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Az uddzsiji-prdndgjama majdnem minden testhelyzetben
végezhetd - példdul sok mudrdban, olyan meditacidos techni-
kak mellett, mint az adzsapa-dzsapa (ldsd IV. fejezet).

Idéartam: Ordkon keresztiil lehet csindlni.

Gyogyhatds: Ezt a prandjamat nagyon egyszerlien lehet vé-
gezni, mégis finoman hat az egész testre. Megnyugtatja az
idegrendszert, és az elmét nyugalom darasztja el, majd rugal-
massa valik.

Akik 4lmatlansagtél szenvednek, gyakoroljdk az uddzsaji-
prandjamat savaszandban, de a khécsari-mudrat kozben ne
csindljak. J6 hatdsa van a magas vérnyomasra, lassitja a sziv-
verést, és nagyszerl segitség a kiilonb6zé meditacidés gyakor-
latokhoz, mivel finoman hat a pszichikus sikra.

(4) Szirjabhédana-prdandjdma (életerSt serkent§ technika)

Uljink padmadaszandban vagy sziddhdszandban, keziinket
tegyiik a térdiinkre, a gerincet és a fejiinket tartsuk egyenesen.
Csukjuk be a szemiinket, és az egész testiinket lazitsuk el.
Emeljiik fel a jobb keziinket, a k6zépsd és a mutatdujj unkat te-
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gyik a két szemoldok kozé, a hiivelyk- és gytirtisujjunkat pe-
dig gyengéden helyezziik kétoldalt az orrunk mellé.

A gylrtsujjunkkal zarjuk el a bal orrlyukat, és a jobbon ke-
resztiil vegylink mély levegSt. Mindkét orrlyukat zarjuk el,
tartsuk vissza a lélegzetlinket, csinaljunk dzsdlandharat és
mula-bandhat. Maradjunk igy, amig csak kényelmesen tartani
tudjuk. Aztdn hagyjuk abba a dzsidlandharat és a mula-
bandhat. Nyissuk ki ajobb orrlyukat, és fujjuk ki rajta a leve-
g6t, mikdzben a bal orrlyukat gytrtisujjunkkal csukva tartjuk.
Ez egy ciklus.

Ildétartam: Tiz ciklust csindljunk, és igyekezziink néhdny hét
alatt fokozatosan névelni a levegd$ visszatartasanak az idejét.

FEllenjavallat: Ko6zvetleniil étkezés elStt vagy utdn ne vé-
gezzik, mivel az energia ilyenkor kell az emésztéshez. Ugy
tartjdk, hogy ha az idd-nadi (amely a bal orrlyukhoz kapcso-
16dik) étkezés alatt vagy utan elzarédik, az valdszintleg
emésztési zavarokat okoz. Ezt a prandjamat is szakérts fel-
ugyelete mellett kell nagy odafigyeléssel gyakorolni.

Gyodgyhatds: Ha a pingald-nddi (amely a jobb orrnyildshoz
kapcsolédik) aktivalédik, a gyakorlat végzdje tettre késszé va-
lik, és sikeresebben lathat a fizikai tevékenységekhez.

Figyelmeztetés: Vannak madas prandjamak is, amelyek mi-
kodésbe hozzak az ida-nadit, ha a bal orrlyukon keresztiil
vessziik a levegSt. Az §si joégairasok ugyanakkor arra figyel-
meztetnek, hogy mivel erételjes reakcidékat valtanak ki, ame-
lyeket nem lehet elére kiszamitani, ezeket nem szabad se tani-
tani, se gyakorolni.

(5) Murcshd-prdandjdma (az 4&julas pranajamaja)
Ehhez a prandjamédhoz olyan mozdulatlan helyzetben kell iil-
ni, mint a padmaszana vagy a sziddhdaszana.

Lassan vegylink mindkét orrlyukon mély levegét, a fejlinket
kozben vessiik hatra, és csinaljunk dkasi-mudrat (ldsd 1V. feje-
zet). Tartsuk benn a levegdt, amig kellemetlenné nem valik, és
csindljuk meg a sdmbhavi-mudrat (amelyben a szem egyetlen
ponton nyugszik, felfelé vagy pedig a két szemoldok kozti
helyre tekint, ldsd IV. fejezet). A kart nyujtsuk ki, vonjuk Ossze
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a szemoldokiinket, a keziinket pedig nyomjuk a térdiinkho6z.
Most karunkat behajlitva, szemiinket csukva tartva fujjuk ki a
levegbt, mikozben a fejliinket lassan ismét egyenesen tartjuk.

Néhany pillanatra csukjuk be a szemiinket, és lazitsuk el az
egész testiinket, és kozben érezziik, ahogy a nyugalom végig-
adrad az elménken és a testiinkon.

Ez egy ciklus. Tobbszor ismételjiik meg.

Figyelmeztetés: Az egész gyakorlat alatt csak az orron ke-
resztiill vegylink levegdt.

ldétartam: Mindegyik ciklust meditdcié elStt annyi ideig
csindljuk, amig megerGSltet6vé nem valik, és fokozatosan vé-
gezzlik egyre tovabb. Sokdig folytassuk, amig csak azt nem
érezziik, hogy nyomban elajulunk.

Ellenjavallat: Magas vérnyomds, szédilés vagy koponyédn
beliili magas nyomads esetén nem szabad csindlni.

Gyodgyhatds: Nagyszertien elSkészit a meditdciora, mivel
az ember gyakorlat kozben az elméjével befelé fordul, és
olyan spiritudlis allapotba keriil, amelyben megszlinnek az
olyan, kiilvilagrdl érkezé érzékletek, mint a hallas- és a tapin-
tasérzés. Az elmét és a testet nyugalom darasztja el, és bizonyo-
san megszabadit a fesziiltségtSl, az idegességtsl és a haragtdl.
Azoknak is hasznal, akiknek rossz a vérnyomasuk, neurdzis-
ban szenvednek, vagy mentalis problémaik vannak.
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Ezzel a végére értiink a prandjamagyakorlatok bemutatdsa-
nak. A kovetkezd rész a bandhakrdl szél, azokrdl az eljarasok-
rél, amelyekkel Ossze lehet fogni a testen beliili pranat, és a
csakrakra lehet irdnyitani.

Bandhak

A bandha sz6 annyit jelent, hogy 'tartani, szoritani'. Ez pon-
tosan megfelel annak a fizikai mozdulatnak, amely ezekhez a
gyakorlatokhoz sziikséges: a test kiilonb6z8 részei fesziilnek
meg, illetve préselédnek 6ssze. A bandhdk jo hatdssal vannak
a testi egészségre, mert szinte megmasszirozzak a belsd szer-
veket, stimulaljak és szabalyozzdk az idegeket, és eltavolitjak
a megrekedt vért.

Bar a bandhék a test mozdulatai, pontosan a csakrdkra hat-
nak. Ha megfesziil a test a csakrapontokndl, az magukra a
csakrdakra iranyitja a mentdalis figyelmet. Aztdn pedig a léleg-
zet visszatartasanak - amely mindig része a bandhdknak - a
hatdsara a prdna arra a teriiletre dramlik, amelyre a mentdlis
koncentracio 6sszpontosul.

A bandhdk segitenek feloldani a granthik&t (a spiritudlis
energia csomopontjai, ldsd IX. fejezet), amelyek megakada-
lyozzék, hogy a prdna a szusumndba jusson, és igy felgyorsit-
jak a spiritualis energia korforgdsat. Amikor a granthik egy ki-
csit engednek, azt érezni, hogy a szusumna gorcsdsebbé valik,
amely annak a jele, hogy a spiritualis energia elkezdett aram-
lani. Ezt a gércs6t a haladdk akkor érzik meg, amikor ébredez-
ni kezd a kundalini, és a csakrak hamarosan kinyilnak.

A bandhdkat kiilon kell gyakorolni, egészen addig, amig jol
nem mennek; kés6bb aztdn a prandjamaval és a mudraval
egylitt végzik. Ez megakaddlyozza, hogy a prdndjamaval 6sz-
szegytijtott prana karba vesszen. Amikor ezt a hdrom gyakor-
latot egyiitt végzi az ember, mutatkozni kezdenek az egyén
pszichikus képességei, és ezzel kezdddik a joga fels6 foka.
(Errél részletesebben sz esik a csakrdk ébresztését targyald
részben.)
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Mint mar fentebb beszéltiink réla, a bandhak mindig a 1é-
legzet visszatartdsahoz kapcsolddnak, amelynek az id&tarta-
ma egyre hosszabb kell hogy legyen, de erdlkddni nem sza-
bad. A lélegzetet bent és kint is vissza lehet tartani. Harom
alapvet6 bandhdval foglalkozunk itt: a dzsdlandharaval, a
mulaval ¢és az uddijandval. Az &si Joga-csuddmani-upanisad
azt mondja, hogy ha egy jogi elsajatitotta a nabhdo-mudrat és
az uddijanat, a dzsdlandhardt és a mula-bandhdkat, akkor
megszabadul; és a Joga-sikhd-upanisad szerint ennek a ha-
rom bandhdnak a gyakorlasdval képes lesz szabdalyozni a
pranat.

Bar a Joga-sikhd-upanisad és a Joga-kundalini-upanisad
beszél ezekrdl a bandhdkrdl, az itt kovetkezd leirdsok Swami
Satyananda Saraswati joval részletesebb, mai ismertetésén
alapulnak.

(1) Dzsdlandhara-bandha (arczar)

Olyan meditdcidés testhelyzetben iiljink le, amely lehet§vé
teszi, hogy térdiinkkel a talajra nehezedjiink, mint példdul a
padmaszanaban vagy a sziddhdszanaban. Egész testiinket la-
zitsuk el, tenyeriink pihenjen a térdiinkon, szemiinket tartsuk
csukva. Vegyiink nagy levegdt, és tartsuk benn.
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Fejlinket hajtsuk le, arcunkat ersen nyomjuk a mellcsont-
ra. Nyujtsuk ki a karunkat ugy, hogy a konyokiink ne tudjon
mozogni. Ezzel egy idében huzzuk fel a vallunkat, és vigyiik
elére (ez biztositja, hogy a kar tényleg igy maradjon), a tenyér
a térden marad. Ez a befejezd testhelyzet.

A dzsdlandhara-bandhat egész addig végezziik, amig kelle-
metlenné nem kezd valni a levegd visszatartdsa. Ezutdan en-
gedjik le a vallunkat, a karunkat hajlitsuk be, lassan emeljiik
fel a fejlinket, és lassan fujjuk ki a levegét. Amikor a levegd-
vétel ismét a megszokottd valt, ldssunk ismét hozza. Ugy is el
lehet végezni az egész gyakorlatot, hogy nem vesziink levegdst.

Ez a bandha elzarja a 1égcsovet, és Osszepréseli a gégéhez
kapcsolodod szerveket.

Ildétartam: Ameddig a leveg8 visszatartdsa nem valik kel-
lemetlenné. Akar tizszer is végezhetd.

Figyelem-dsszpontositds: A visuddhi-csakrara.

ldézités: Az az idedlis, ha a prandjamaval és a mudrakkal
egylitt gyakoroljuk, de ha magdban végezziik, az 4szana és a
prandjama gyakorlasa utan kovetkezzék, még a meditacio
eldtt.

Figyelmeztetés: Amig az arcunkat nem emeltiik f61 a mell-
csontroél, és a fejiink nem néz egyenesen eldre, se be, se ki ne
1élegezziink.

FEllenjavallat: Magas vérnyomasban, magas koponyan be-
Iili nyomdasban vagy szivbetegségben szenvedSk ne fogjanak
hozza egy szakemberrel valé konzultidcié hidnyaban.

Gydgyhatds: A test és az elme megpihen. Az ,arczar” 0sz-
szenyomja a szivburkot (valamint azokat a szivburok koriili,
onallé idegeket, amelyek a nyultaggyal és mds olyan agykoz-
pontokkal vannak Osszekottetésben, amelyek a szivmiikodést
szabalyozzdk), és lelassul a szivverés. A pajzsmirigy és a mel-
1ékpajzsmirigy befolydsolja a test reproduktiv rendszereit, és
ezekre is hat az ,,arczar” meg a 1élegzet visszatartasa: serken-
ti a miikodésiiket. A bandha segit csokkenteni a stresszt, az
idegességet és a haragot, rdadasul kivalo gyakorlat a medita-
cié elSkészitésére.
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(2) Miila-bandha (gatzar)

Uljiink meditacids testhelyzetbe, térdiinkkel nehézkedjiink
a talajra. llyenkor a sziddhdszana, illetve a sziddha-jéni-dsza-
na a legjobb, mivel ezek a gatba préselik a sarkat, és igy koz-
vetleniil segitenek a bandha elvégzésében.

Lazitsuk el egész testiinket, a tenyeriink legyen a térdiin-
kon, és hunyjuk le a szemiinket. Vegylunk egy mély levegdt,
tartsuk benn, és csindljunk dzsdlandhara-bandhat. Ezutdn fe-
szitsiik meg a gdtizmokat (ezek a kiils§ nemi szervek és az
anus kozotti részen vannak), és huzzuk &ket folfelé. Ez a be-
fejezd rész. Egész addig maradjunk igy, amig kényelmetlenné
nem valik, hogy nem vesziink levegSt. Ne feszitsiik tovdbb a
gatizmokat, fejinket emeljiik lassan fol, majd a levegdt lassan
fujjuk ki. Az egészet ismételjik meg.

Ezt a bandhat azzal is kezdhetjiik, hogy el8szor kiftjjuk a
levegSt, és nem vesziink ujabb Iélegzetet, amig a gatzargya-
korlat tart, vagy pedig normalis 1élegzetvétel mellett tobbszor
is sokdig 0sszehtuzzuk a gatizmokat, de dzsalandhara-bandha
nélkal.

Idétartam: Amig csak a lélegzet visszatartisa nem valik
megerSltetévé. Tizszer ismételhetd.
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Koncentrdcio: A muladhéra-csakrara.

Sorrend: Az dszana és a prdnidjama utdn, de még a medita-
ci6 eldtt gyakoroljuk; a legjobb a mudrdkkal és a
pranajamaval egyiitt.

Figyelmeztetés: Ezt a bandhat szakért§ feliigyelet mellett,
koriiltekintSen kell végezni.

FEllenjavallat: 1Lasd a dzsidlandhara-bandhanal.

FElokeészité' gyakorlat: Lehet, hogy a kezdSk csak nehezen
tudjak Osszehuzni és 0sszehuzva tartani a gatizmokat, mikoz-
ben levegSt sem vesznek. Nekik rendszeresen kell gyakorol-
niuk az asvini-mudrat (ldsd 1V. fejezet), hogy ett8l meger8sod-
jenek a gatizmok, és konnyebben tudjak azokat irdnyitani.

Gyogyhatds: A gat (a mulddhara-csakra helye) Osszehuzoé-
dik, és feljebb keriil. Ez arra készteti az apana-vajut (a test
koldok alatti részében miikodds, életfontossdgu energiat), hogy
feljebb huzddjon, és igy Osszeolvadjon a prana-vajuval (a gé-
gef6 és a sziv alja kozti teriileten miikods, életfontossdgu
energiaval). EbbSl magasabb szintli energia szdrmazik. Ez a
bandha segit a kundalini felélesztésében, és azdltal a colibatus
megdrzésében, hogy miutdn a szexudlis energidt szublimalta,
eljuttassa a magasabb szintl csakrdkhoz.

Uj impulzusok érik a medencetdji idegeket, az idetartozé
urogenitalis szervek pedig megerdsddnek. Mivel az anus zaré-
izmai edzettebbé valnak, és a bélmozgas is élénkebb, tehat
gyogyitolag hat a székrekedésre és az aranyérre.

A dzsalandhara-bandhdaval jaré elényok megkétszerezSd-
nek.

(3) Uddijana-bandha

Vegylik fel barmelyik meditacids 1lé testhelyzetet, térdiinket
engedjiik le a talajra. Egész testiinkben lazuljunk el, tenyeriin-
ket tegyiik a térdiinkre, és hunyjuk be a szemiinket. Fujjuk ki
a levegét, és ne vegytlink lélegzetet. Csindljunk dzsidlandhara-
bandhat, és feszitsiik meg a hasizmainkat, folfelé hizva Sket.
Ez a zaré testhelyzet, és addig kell igy maradni, amig kelle-
metlenné nem valik. Aztan lassan engedjiik ki a hasizmokat,
majd pedig a dzsalandhara-bandhat is, és vegylink levegét.
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Amikor mar ismét rendesen szedjik a leveglt, az egészet
megismételhetjik.

Ildétartam: Ameddig csak erdlkodés nélkiil meg tudjuk all-
ni, hogy nem vesziink levegét. Tizszer ismételjiink.

Koncentrdcio: A manipura-csakrara.

1ldézités: Az 4dszana és a prandjadma utan csindljuk, de még
a meditacido eldtt; az a legjobb, ha a mudrakkal és a
pranajamaval egyiitt végezziik.

Figyelmeztetés: Ezt a bandhat csak iires gyomorral és be-
lekkel végezziik. Emeljiik fel a fejiinket, mielStt 1élegzetet ve-
sziink.

Ellenjavallat: Ezt az &4szanat szivpanaszokkal, gyomor-
vagy nyombélfekéllyel, terhesen ne végezziik.

Elékésziiletek, alternativak: Agniszara-krijaval (ldsd 1V. fe-
Jjezet) el8 lehet késziteni, de helyettesithetjik is.

Gyogyhatds: A rekeszizom belép a melliiregbe, a hasi szer-
vek pedig kozelebb keriilnek a gerinchez. Tehat ez a bandha jo
hatassal van a has Osszes megbetegedésére, megsziinteti a
székrekedést, az emésztési zavart, kihajtja a bélférget, és segit
a cukorbetegségen. A manipura-csakra ,,emésztd tiize" langra
kap, és javitja a hasi szervek miikodését. Megmasszirozza a
majat, a hasnydlmirigyet, a vesét, valamint az epét is, serken-
ti miikodésiiket, és a bandha rendszeres gyakorlas esetén meg-
szlinteti a szovédményeket. A mellékvese milikodése rendbe
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jon, igy a levertségben szenvedd8 embernek visszajon az élet-
kedve, az aggodalmaskodd és a tulhajszolt ember pedig szusz-
szan egyet. A hasi idegkdzpont szimpatikus idegeit Gj ingerek
érik, és felélénkiil azoknak a hasi szerveknek a miikodése,
amelyeket ezek az idegek iranyitanak.

Mint mar emlitettem, a manipura-csakra, amely a koldok
kornyékén talalhaté, felélénkiil. Mivel a manipuira a testben a
pranakozpont, tokéletesebben aramlik a prana szerte a testben
- kiilondsen az a prana, amely a szusumnd-nadin Kkeresztiil
aramlik.

Ezzel befejeztiik a hdrom alapvet6 bandha targyalasat, és
attériink a kovetkezd témankra, a mudréakra.



IV
A mudrak és a csakrak felébresztése

Most, hogy attekintettiik a harom alapvet§ bandhat, tekintsiik
4t a mudrédkat is. Ezek nem egyszerd testhelyzetek, hanem
olyan gyakorlatok, amelyek erds pszichikus hatdst gyakorol-
nak a jelolt belsS életére, és elSsegitik a spiritualis fejlédést.
Legf6képpen az a céljuk, hogy el8segitsék a kundalini feléb-
resztését, hogy nyomon lehessen kévetni, és iranyitani lehes-
sen a pradnat az asztralis dimenzidban, és sziddhikre (paranor-
malis képességekre) lehessen szert tenni. Amikor ez megvan,
ajelolt képessé valik arra, hogy a finomcsakrakon és nddikon
keresztiil tudatosan terelje a pranat oda, ahol mind a sajit,
mind pedig mas ember beteg testrészeit meg tudja vele gyo-
gyitani. Ez a fajta paranormalis képesség a haladas szilikség-
szerli velejardja.

A mudrd Kifejezés egyszerre utal minden olyan mddszerre,
amellyel a csakrdkat - beleértve a pratjdhdrat (az érzékek fel-
fliggesztése) is - fol lehet éleszteni. A mudrak a spiritudlis se-
gitség mellett jo hatdssal vannak a testi egészségre is. Fontos,
hogy tapasztalt tanitd vezetésével ismerkedjen az ember ve-
Iik. Most pedig bemutatunk néhany alapvetd mudrat.

(1) Dnydna- és csin-mudrd

Foglaljunk helyet valamelyik meditdcids iilésben, és mindkét
keziinkdén hajlitsuk be a mutatdujjat, hogy az ujjhegy odaér-
jen, ahol a hiivelykujj taldlkozik a tenyérrel. A tobbi ujj mind-
két kézen maradjon szabadon, és igy helyezziik a keziinket te-
nyérrel lefelé a térdiinkre: a szabadon maradt ujjak és a hi-
velykujj mindkét kézen a talaj felé nézzenek, le, a 14b elé.
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Ez a dnydna-mudra.

A csin-mudrat ugy csinaljuk, mint a dnyana-mudrat, annyi
a kiilonbség, hogy itt felfelé néz a két tenyér.

Idétartam: Ezek kozil a mudrdk koziil barmelyiket meg le-
het csindlni valamennyi meditdcids testhelyzetben, és addig,
amig az illet§ pozicié maga is tart.

Gyogyhatds: A dnydna- és a csin-mudra egyszer(i, de fon-
tos pszichoneuralis ujjzar, amely kiegésziti az olyan meditaci-
6s dszandkat, mint a padmadészana és a sziddhdszana, amelyek
igy még hatdsosabbak lesznek.

Ajogaban és az akupunktiraban szerzett tapasztalom alap-
jan a kovetkezd magyardzatot tudom adni erre: a pranat vagy
csit a manipura-csakra gytjti 0ssze, és onnan jut el a tiidébe,
amely ezzel m(ikodik, majd onnan tovdbbaramlik a tiid6 me-
rididnja mentén a két hiivelykujjba. A tiidémerididn szeipontja
a huvelykujj végén talalhatd, amely a prandbdl kibocsat vala-
mennyit. Amikor a mutatéujj és a hiivelykujj a dnydna- és a
csin-mudréaban taldlkoznak, az az energia, amely kiilonben el-
veszne, atkeriil a vastagbél-merididnhoz, amely a mutatdujj
hegyénél kezdSdik. Mivel ezek a mudrdak megdrzik a test élet-
fontossdgu energiajat, a jelolt hosszu ideig képes meditdlni.

A hagyomadnyos indiai értelmezés minden ujjnak szimboli-
kus jelentdséget tulajdonit. A kisujj a tamaszt (kimertiltség,
letargia) jelképezi; a gytirlisujj a radzsaszt (cselekvés, tett,
szenvedély); a kozépsS ujj a szattvat (tisztasdg, bolcsesség,
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békesség). A mutatéujj a dzsivatmant (minden ember sajat
lelke), a hiivelykujj pedig a paramatmant (a mindent athato
Fels6bb Tudat) jelzi. A mutatéujj és a hiivelykujj helyzete
szimbolizdlja a jéga végsS céljat: az egyén és a Fels6bb Tudat
egyestilését.

(2) Sdmbhavi-mudrd (a szemoldokkoz tekintete)

Uljiink meditdcids 4szandban, gerinciinket tartsuk egyene-
sen, a keziink legyen a térdiinkdon csin- vagy dnydna-mudra-
ban. Nézziink magunk elStt egy pontra, majd tekintetiinket
emeljik fol, amilyen magasra csak lehet anélkiil, hogy a fe-
junket megmozditanank. Ezutdn pedig szemiinket pontosan a
szemoldokok kozotti pontra iranyitsuk, és erre koncentrdl-
junk. Ne gondoljunk semmire, hanem az énrdl (Atman) vagy
a Fels6bb Tudatrél (Paramatman) meditaljunk.

ldétartam: Ameddig csak tudjuk. El8szor csak néhany per-
cig; de ez az id6t gyakorldssal lassan egyre hosszabba tehetjiik.

Gyogyhatds: A jogdban ez az egyik legnagyobb becsben
tartott eljaras. Aki kifogastalanul elsajatitotta a sambhavi-

6 A joga elmélete szerint a prakritit (a viligegyetem Gsi energidja, a
legdsibb szubsztancia) a megnyilvanulas el6tti allapotiaban harom
guna vagy mindség alkotja; ezek: a timasz, a radzsasz, valamint a
szattva. A harom guna a purusa (Tiszta Szellem) szemléletének a
hatasara cselekedni kezd, kolcsonhatasban vannak, és keverednek,
hogy igy hozzik létre az univerzum anyagi aspektusat.
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mudra technikdjat, amikor belép a tudat pszichikus és spiri-
tudlis régidiba, képes lesz az elméjét, az intellektusidt és az
egdjat fels6bb szintre emelni. Hatasosan lehet vele éleszteni
az adnya-csakrit, amely az alacsonyabb és a magasabb tudat
egyesiilésének a helye. Ez a mudrd nyugalmat nyujt az elmé-
nek, megszabadit a fesziiltségt8l és a haragtol. Es még a szem-
izmokat is erdsiti.

(3) Akdsi-mudrd (a bels§ tér tudata)

Uljiink meditaciés helyzetben, nyelviinket hajlitsuk hétra,
és nyomjuk a szajpadlasunkhoz tugy, mint a khécsari-mudra-
ban. Csinaljunk uddzsaji-prandjamat és sambhavi-mudrat. Fe-
junket szegjiik kicsit hatra, de ne teljesen; lassan Iélegezziink
mélyeket. Ebben a helyzetben az uddzsaji-pranajama el&szor
irritdlhatja a torkot, de gyakorldssal mar nem lesz olyan kelle-
metlen.

Ildétartam: Amig csak lehet, maradjunk a zdr6 testhelyzet-
ben. Ha csak rovid ideig tudjuk csindlni, az uddzsaji-
pranajamat, a khécsari-mudrat és a simbhavi-mudrat hagyjuk
abba; pihenjlink egy ideig, aztan kezdjink bele ismét.

Koncentrdcio: Az dadnyé-csakrara.
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Figyelmeztetés: Ahogyan mds mudrakndl is, ennél is foko-
zatosan, szakember segitségével kell beletanulni.

Gyogyhatds: Amikor mar jol megy a mudrd, a jelolt afféle
transzba esik. Ez eurdpai szemmel nem transz, viszont a joga
szempontjabdl az: olyan allapot, amelyben a jelolt azt tapasz-
talja, hogy a tudata valahogy magasabb szintre l1épett. Kovet-
kezményeképpen nyugalom és béke drad szét a testben, és az
uddzsdji-prandjama, a khécsari-mudrd és a sambhavi-mudra
jo hatasa dupldn érvényesil.

(4) Bhudzsangini-mudrd (kigyolégzés)

Uljiink meditdciés helyzetben, egész testiinkben lazuljunk el.
Ebben a mudraban meg kell probalnunk a szdnkon keresztiil
levegbt ,,nyelni" a gyomrunkba (nem a tiidébe), mintha csak
vizet kortyolndnk. Dugjuk ki a hasunkat, amennyire csak tud-
juk, kis ideig tartsuk benn a levegSt, aztan ejtézve engedjiik
ki. Ismételjik meg.

Ildétartam: Annyiszor csindljuk, ahanyszor jolesik, bar
rendszerint hdrom-6t ismétlés elég. Gyakrabban is végezhetd,
hogy bizonyos betegségeken konnyitsiink. Ezt a mudrédt bar-
mikor el lehet végezni, bar akkor a leghatdsosabb, amikor a
hatha-jéga szerint végzett sankha-prakhdlana’ gyakorldsa utdn
csinaljuk.

Gyogyhatds: A nyelScs§ fala és az emésztEmirigyek meg-
Ujulnak. Az egész gyomor megerdsodik, megszabadulunk a
megrekedt gazoktdl, enyhiilnek a gyomorbantalmak. Amikor
leveg6 marad a gyomorban, korldtlan ideig tudunk a vizen le-
begni.

(5) Asvini-mudrd  (16mudra)

1. Iépés: Uljiink meditdciés dszandban, az egész testiinket la-
zitsuk el, hunyjuk be a szemiinket, 1élegezziink rendesen. Szo-
ritsuk 6ssze az anus zdrdizmait, majd néhdny pillanatra lazit-
suk el Sket. Csindljuk ezt annyiszor, ahdnyszor csak lehet.

7 Gyengéd mddszer a teljes taplalékcsatorna alapos dtmosdsara a szaj-
tél az anusig.
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2. Iépés: Uljiink dgy, mint az 1. 1épésnél, mikdzben ve-
gylnk levegst, szoritsuk 6ssze az anust. Tartsuk benn a leve-
g6t, és a szoritast se hagyjuk abba, majd fijjuk ki a levegét, és
az anust is engedjiik el. Csindljuk annyiszor, ahdnyszor csak
lehet.

Ildétartam: Addig, amig kellemetlenné nem valik. A nap
barmely szakaban lehet gyakorolni, és a jéga gyakorldsdnak
barmelyik szakaszaban.

Koncentrdcio: A muladhédra-csakrara.

Gyogyhatds: Szabélyozni tudja az anus zdrdizmait. Ha ezt
a mudrat jol csindljuk, megakaddlyozza, hogy a testbdl priana
tavozzék, igy ez az energia megmarad, és feljebb lehet terelni,
ahol magasabb célokat szolgdl majd. Azoknak hasznal, akik
aranyértSl vagy a végbél, illetve a méh kitiiremkedésétsl szen-
vednek, bar az ilyen esetekben ez a mudré akkor a leghataso-
sabb, ha olyan testhelyzettel parositva gyakoroljuk, amelyben
fejjel lefelé van a test. A bélmozgdast is ingerli, és megsziinte-
ti a székrekedést. KittinGen el6késziti a mula-bandhat.

(6) Kdki-mudrd (varjicsdr)

Uljiink medit4ciés testhelyzetben, csiicsoritve csindljunk
csovet a szdnkbdl. Tekintetiinket szegezziik az orrunk hegyé-
re. Vegylink a szdnkon keresztiil lassan mély levegSt, majd az
orrunkon keresztiil lassan fujjuk ki. Majd megint a szankon
keresztiil szivjuk be, és csindljuk végig megint az egészet.
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Idétartam: Ameddig csak birjuk.
Gyodgyhatds: A bearamld leveg§ megérinti a szajfalat, és
ingerli a nydlmirigyeket. Ez a mudrd eredményesen éleszti a

” 7

mulddhéara-csakrat, és az egész testet hisiti.

(7) Khécsari-mudrd (nyelvzar)

Csukjuk be a szankat, és hajlitsuk vissza a nyelviinket ugy,
hogy az alja a nyelvpadlds hatdhoz érjen. Vigylk a nyelviink
hegyét olyan hétra, amennyire csak er8lkodés nélkiil tudjuk
(ilyen helyzetben lehet megcsindlni az uddzsaji-prandjamat),
és amig csak tudjuk, tartsa ott. Ha a kezddk egy id6 utdn ké-
nyelmetlennek érzik, néhany masodpercre hagyjak a nyelvet
pihenni, majd megint térjenek vissza az el6z8 helyzethez, és
maradjanak is ugy. (Gyakorlassal annyira ki lehet nytjtani a
nyelvet, hogy amikor visszafelé hajlitjuk, meg tudjuk érinteni
vele a gégef6t és a garatot. Ez a stimulus aztdn tovabbitddik az
agy kiilonb6z8 idegk6zpontjaiba.)

Légzés: A kezdSk gyakorlat kézben rendesen is vehetik a
leveg6t, de néhdny hénap multidn fokozatosan meg kell pré-
balniuk csékkenteni a 1égzés litemét, mignem két hénap mul-
va eljutnak oda, hogy percenként 6t-nyolc alkalomnal tobb-
szOor nem vesznek levegSt (rendesen percenként koriilbeliil ti-
zenhatszor vesziink levegdt). Ha kortltekintéen gyakorlunk,
és szakember is van mellettiink, a 1égzés gyakorisaga még to-
vabb csOkkenthetd.

Ildétartam: Ameddig csak birjuk, vagy ameddig tetszik, de
lehetbleg csendes, nyugodt idészakokban. A khécsari-mudrat
mas jégagyakorlatokkal egytitt is lehet végezni.

Figyelmeztetés: Ha testgyakorlat kozben végezziik ezt a
mudrat, és a torkunkban keser(i izt érziink, hagyjuk abba, ne-
hogy valami bajunk essék.

Gyogyhatds: Ez a mudra érzékenyen hat az emberi testre.
Kiilonb6z8 nyomaspontok és mirigyek helyezkednek el a szdj-
padldas mogotti tiregben, és ezek széles korben befolyasoljak a
test mikodését. A nyelv visszahajlitdsa serkenti ezeknek a ki-
valasztasat. Nyal is termelSdik, ami megsziinteti a szomjat és
az éhségérzetet. Azok a jégik, akiket huzamosabb idére a fold
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ald temetnek, ez alatt végig khécsari-mudrat csindlnak. Ez le-
het&vé teszi, hogy a 1élegzetet addig tartsdk vissza, amig csak
akarjédk, anélkiil hogy bajuk esne. Ez a mudra segit feléleszte-
ni a kundalini-saktit, és a test életfontossdgi energidjat is
megdrzi.

A khécsari-mudrdnak az itt ismertetett formdja igazdbdl a
radzsa-jéga gyakorlata. A hatha-joga szerinti teljes forméjaban
a nyelvhati in jé6 néhany hoénap elteltével fokozatosan megnyu-
lik, mignem a meghajlitott nyelv képes lesz teljesen lezdrni a
szajireg hatsd jaratait. Amikor ez lehetségessé valik, ezzel a
gyakorlattal az asztralis testet le lehet valasztani a fizikai test-
rél. A tudatossag ily modon az dkdasaban talalhaté majd, amely
az asztralis és a fizikai dimenzidk kozott taldlhatod ,,tér". Az Gsi
jogaszovegek ezt a mudrat igen fontosnak tartjak.

(8) Prdna-mudrd

Kiindulé testhelyzet 2. 1épés

Uljiink medit4cids testhelyzetben, gerinciinket tartsuk egye-
nesen. Hunyjuk be a szemiinket, a keziinket ejtsiik az Oliinkbe.

1. lépés: Olyan mély levegdt vegylink, amilyen mélyet csak
tudunk, majd hasizmainkat megfeszitve préseljik ki a tiidébdl
az Osszes levegdt. Csindljunk mula-bandhat, mialatt benntart-
juk a levegSt, és a muladdhara-csakrara koncentraljunk. Tart-
suk benn a levegSt, amig csak kellemetlenné nem valik.
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2. lépés: Oldjuk fel a mula-bandhdt, majd lassan kezdjlink
el mély 1élegzetet venni ugy, hogy annyi levegdt gytjtiink a tii-
dénkbe, amennyit csak tudunk, és a lehetd legjobban kidugjuk
a hasunkat. A kezilinket ezzel egy id6ben emeljiik a k6ldokiink
elé. A két tenyérnek nyitva kell lennie, az ujjak egymas felé
néznek, de ne érjenek egymashoz; a tenyér a torzs felé néz.

Ennél a 1épésnél probdljuk megérezni, ahogyan a prdna Kki-
arad a muladhdrabdl a manipura-csakraba, mikozben besziv-
juk a levegdt.

A kézmozdulatokat 6ssze kell hangolni a hasi 1égzéssel.

3. lépés: A belégzési folytassuk azzal, hogy kitagitjuk a
mellkasunkat, és ezzel egy idében emeljiik tovabb a keziinket.
Amikor a mellkas felemelkedett, a kéznek a sziv el6tt kell len-
nie. Ennél a 1épésnél prébalja érezni, ahogyan a prdna kidrad
a manipurabol az andhata-csakrédba.

4. 1épés

Prébaljunk a vallat felemelve még tobb levegdt szivni a tii-
débe. Ekozben érezziik, ahogy a prdna felmegy a visuddhi-
csakraba, majd hulldmcsapdasszertien bedrad az ddnyéd-csakra-
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ba, végiil pedig a szahaszraraba. Emeljik kezilinket a torkunk
elé, és egyeztessiik O0ssze a kézmozdulatokat a 1égzéssel.

5. 1épés

5. lépés: Tartsuk benn a levegdt, és kdozben nyujtsuk ki ol-
dalra a keziinket. A végén a kéz a fiillel legyen egy magassag-
ban, a kar legyen kinyujtva, de ne egyenesen. A szahaszrara-
csakrara koncentrdljunk. Prébaljuk észlelni a fejbSl kidradéd
tiszta fény aurajat. Erezziik, ahogy egész 1ényilink békét drasz-
té hulldmokat bocsdt ki magdbdl az Osszes tobbi 1ény felé.
Maradjunk ebben a testhelyzetben, amig tiidénk megerdlteté-
se nélkiil képesek vagyunk rda. Aztan kilégzés kozben térjlink
vissza a kiinduldsi helyzethez, ¢és forditott sorrendben csindl-
Juk djra 1-t6l 5-ig a lépéseket. Erezziik, mikdzben kiftjjuk a
levegSt, ahogyan a prana az egyes csakrdkon keresztiil a
szahaszrdarabodl leereszkedik a muladhardba. Lazitsuk el egy
kicsit a testlinket, lassan vegylink mély levegdt.

Koncentrdcio: A figyelem a 1élegzettel és a kézmozdulattal
egylitt haladjon a mulddharatél a szahaszrdara iranyaban, és
visszafelé. Amikor ez a mudra mar tokéletesen miikodik, a je-
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161t az érzékein tulrdl latja a leheletét, amely fehér fényként
hullamzik fel és le a szusumna-nadiban. A meditdcidét megels-
z8en végezziink prana-mudrat.

Figyelmeztetés: Ne erSltessik meg a tiidénket! A gyakorlas
soran lassan egyre hosszabb ideig vegyiink levegdt, tartsuk
benn, és fujjuk Kki.

Gyogyhatds: Ez 0Osszetett mudrd, amely a prandjamat egy
mudra szimbolikus gesztusdval kombindlja. Kivdlé gyakorlat
arra, hogy felélessze a szunnyadod életenergiat (prana-sakti).
Az egész testben szétdrasztja ezt az energiat, és ezzel erdsit,
noveli a személyes vonzerSt és egészséget.

(9) Navamukhi-mudrd (a kilenc kapu mudrdja - joni-mudrd)

Uljiink meditdciés 4szandban, az egész testiinket lazitsuk
el, lassan vegyiink mély levegst. Kézben pedig néhany pilla-
natra koncentraljunk egymds utdn minden csakrdra, és érez-
ziik, ahogyan a lélegzet (prana) és a figyelem a muladhardbdl
lassan emelkedik felfelé a szahaszraraba. Tartsuk benn a 1é-
legzetiinket, és mindkét keziinket emeljiik az arcunkhoz.
A hiivelykujjunkkal dugjuk be a fiiliinket, a szemiinket zarjuk
le a mutatéujjunkkal, az orrlyukat a k6zépsdé ujjal, a szdjat pe-
dig ugy, hogy a gyfir(is-, illetve a kisujjunkat az ajak folé és
ala helyezziik. Csindljunk mula-bandhdt és vadzsréli-mudrat.
A szahaszrdrara koncentraljunk, mialatt benn tartjuk a leve-
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g6t. Addig tartsuk benn, amig nem megerdSltet§, majd ujjunk-
kal engedjiik el a két orrnyilast, és lassan fujjuk ki a levegdt.
Kilégzés kozben fejezziik be a mula-bandhat és a vadzsroli-
mudrat, de az ujjunkat ne vegyiik el. Tovdbbra is a szahaszrdra
koncentrdljunk. A kilégzés végén pihenjiink néhany pillanatot,
aztan ismételjik meg az egész gyakorlatot.

Idétartam: Ameddig nem vélik megeréltetGvé.

Megjegyzés: Kilenc olyan nyilds van a testen, amelyen ke-
resztiil a kiils§ vilagrdl szerzett benyomdsok bejutnak, illetve
tavoznak (salakanyag) a testbdl: a két fiil, a két szem, a két
orrlyuk, a sz4dj, az anus, a hugycsS. Ezeket a nyildsokat hivjak
a test templomadn 1évé§ , kilenc kapunak”. Ha ezeket a kapukat
bezarjak, és az elme visszavonul beliilre, az ember a tizedik
kaput - a spiritudlis ébredés kapujat - is atlépheti, és ezzel
magasabb szintre emeli foldi tudatossdgdt. A misztikus tize-
dik kapu a szahaszrara-csakra éke, és a Brahma (a fels6bb tu-
dat) kapujaként emlegetik.

Gydgyhatds: Ahogy az elme behuzddik a kiilvilag eldl, az
ember lassacskan felfigyel a nddara, azokra a pszichikus han-
gokra, amelyek a szahaszrara-csakrdbol erednek, és abbdl a
fontos agykoézpontbdl hallatszanak, amelyet bindu-viszargd-
nak neveziink.

(10) Agniszdra-krijd (vahniszara-dhauti: ,tlizes lehelet altali
megtisztulds")

Vadzsraszana
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Uljink vadzsraszanaban (ldsd az dbrdn), a labujjak legye-
nek Osszezdrva, a két térd pedig minél tdvolabb legyen egy-
mastol. Mindkét keziinket tegylik a térdiinkre, és felsGtestiink-
kel déljink kicsit elére. Tartsuk egyenesen a karunkat. Nyis-
suk ki a szdnkat, és nyujtsuk ki a nyelviinket. A hasunkat
megfeszitve és elernyesztve gyorsan lélegezziink be és ki. Ugy
vegyiik a levegdt, mint a kutydk. Huszondtszor ismételjik a
gyors lélegzetvételt.

Halado gyakorlat: Vegylik fol ugyanazt a testhelyzetet,
mint az eldbb. Fujjuk ki a levegSt, amennyire csak lehet, és
csindljunk dzsalandhara-bandhat. Ne vegylink még levegdt,
igy huzzuk be és dugjuk ki a hasunkat gyorsan egymads utdn.

Figyelmeztetés: Etkezés utdn legalabb négy orat varjunk,
mielStt ennek a mudranak nekikezdiink.

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

Gyogyhatds: Gyogyitja az olyan hasi panaszokat, mint a
felfuvodas, a székrekedés, a renyhe madjfunkcié stb., erdsiti a
hasi szerveket, és serkenti az étvagyat. Jol felkészit az
uddijana-bandhdra (ldsd 1l1. fejezet) és a nauli-krijara (ldsd 1V.
fejezet).

Bar itt, az alapvet§ mudrak kozott szerepel az agniszara-krija,
amellyel f0l lehet késziilni az uddijana-bandhdra, s6t az utébbi
helyettesithet§ is az elSbbivel, az agniszdra-krijA nem igazi
mudra, viszont része a hatha-jéga gyakorlatainak. Es ezzel a vé-
gére is értiink ennek a résznek. Most pedig attériink azokra a
modszerekre, amelyekkel a csakrédkat lehet felébreszteni.

A csakrdk felébresztésének a  mddszerei

Egyik hagyomanyos modjat a csakrdk ébresztésének a Gorak-
sa-satakd egyik irdsaban talaljuk. Ez egy 10. szdzadban ké-
sziilt, rovid értekezés, Gorakhnath guru irta (a szoveggel ké-
sébb foglalkozunk majd részletesebben). A legfontosabb fo-
gas az, amikor az Osszes csakrdra koncentralunk, és kozben
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szahaszrara-csakra

adnya-csakra

visuddhi -csakra

manipura-csakra
anahata-csakra

" szvadhisthana-csakra

muladhara-csakra

tekintetiinket az orr hegyén nyugtatjuk. Leirasat itt megta-
14ljuk.

Gorakhnath azt irja: ,,Az els§ csakra, amelyet ddhardanak
(mulddharanak) hivnak, olyan, mint a fényes arany. Ha valaki
az orra hegyére rogzitett tekintettel meditdl réla, megszabadul
a bilineit6l. A madsodik csakra, a szvadhisthdna olyan szép,
mint egy igazi rubin. Ha valaki az orra hegyére fiiggesztett te-
kintettel medital réla, megszabadul a blineitSl."

Ennek a gyakorlatnak a hatdsa az id4d- és a pingald-nadi el-
helyezkedésével magyarazhatd, amelyek a mulddhara-csakra-
bol - a kundalini székhelyérSl - erednek, és a bal, illetve a
jobb orrnyildsban végz&dnek. Ha tehdt az orr hegyére fiig-
gesztjiik a tekintetiinket, azzal nemcsak ezeket a nddikat és a
muladhara-csakrat élesztjiik fel, hanem a kundalinit is, amely
ott helyben leledzik. Ha tugy alkalmazzuk ezt a mddszert,
hogy kozben egy masik csakrara koncentralunk, felkelthetjiik
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a kundalinit, és az imigyen tovabb erdsiti azt a csakrat, ame-
lyet a figyelmiinkkel mar amugy is miikodésbe hoztunk. Ez az
orra fliggesztett tekintet olyan moddszer, amely akir meg is
kétszerezheti a koncentracio eredményeit.

Ugyanakkor, mivel ez a gyakorlat meglehet8sen egyszert
és egyhangu, a kezdS konnyen kaphatja magat azon, hogy a
gondolatai és a tudattalanbdl el6bukkand vagyai eltéritették a
figyelmét. Az elméjén urrd lesz a nyugtalansdg, ¢és konnyen
félbeszakithatja a koncentraciot. Ezért az itt javasolt eljarasok
koriiltekintébbek és valtozatosabbak. Az indiai jégdban a
csakrak ébresztésére kidolgoztak - és rank hagytak - tobb
olyan eredményes modszert, amelyek a csakrara iranyuld fi-
gyelembdl és az aszanak, prandajama és mudrak kombindcidja-
bdl allnak. Ezeknek a gyakorlatoknak megvan a maguk mene-
te: el6szor a prandjaman keresztiil 6sszegytlik a prana; aztan
a csakrat megfeleld dszandkon és mudrakon keresztil fizikai
és pszichikus ingerek érik; végil pedig a csakrat az odaterelt
prana bevitelével, valamint a figyelem Osszpontositdsaval ak-
tivaljak.

Az itt kovetkez8 leirasok olyan gyakorlatokat mutatnak be,
amelyekkel mtikodésbe lehet hozni a csakrakat. Az ismerte-
tésben f6leg Swami Satyananda Saraswati Tantra ofKundali-
ni Yoga ciml miivére tdmaszkodom. Ne feledjiik, hogy az itt
felsorolandé eljarasokat hagyomdnyosan csak a legkivdlébb
jelolteknek adtdk tovdbb a guruk, koriltekint§ tandcsokat is
mellékelve hozzajuk.

Ha valaki egy konyvbdsl végzi a gyakorlatokat egyediil,
konnyen félreérthet valamit, és az meglehetdsen veszélyes le-
het. Elengedhetetlen, hogy az itt felsorolandé utasitdsokat
csakis a legfelkésziiltebb szakember feliigyelete mellett hajt-
suk végre.

(1) Az ddnyd-csakra felébresztése

Uljiink sziddhédszandban (a nék sziddha-jéni-4szandban), fi-
noman hunyjuk be a szemiinket. Ha a sziddhdszandt nem tud-
juk megcsindlni, uljink fé1 sziddhdszandban, amelyben az
egyik sarkunkat - amelyiket kényelmesebb - a gidtnak nyom-
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juk. Keziinket tartsuk csin-mudraban a térdiinkdn, és bizonyo-

sodjunk meg arrél, hogy egyenes gerinccel iiliink. Fontos,
hogy a szemiinket lazdn lehunyjuk, mert ha erdsen tessziik, az
megakaddlyozhatja a mély meditacid elérését. A két szemol-
dok kozotti helyre koncentrdljunk, vagy pedig az orrunk he-
gyére, és a szemiinket tartsuk a lehunyt szemhéj mogott ezen
a ponton. Ek6zben gyengéden feszitsiik meg a gatat, majd la-
zitsuk el azon a ponton, ahol belenyomddik a sarkunk. 5-10
percig folytassuk.

A kovetkez§ 1épésben a 1égzésiinkre figyelve a gitat olyan-
kor feszitjiik meg, amikor beszivjuk a levegét, és akkor pihen-
tetjiik, mikor kiftjjuk. Rendesen 1élegezziink, és ilyen ritmus
mellett csindljunk a gyakorlatbdl Otvenet, de kdzben egyszer-
re figyeljiink a gatizom-0sszehtizdédédsokra és a ki-be 1égzésre.
Ez a moddszer egyik fele.

A kovetkezd8 1épésben figyelmiinket ugyanabbdl a helyzet-
bdl a két szemoldok kozott taldlhatd ddnyéd-csakrdra Gsszpon-
tositsuk. Lassan vegyiink mély levegst, és kozben képzeljiik
el, hogy mikézben azt mormogjuk magunkban: (')Mg, a két
szemoOldok kozott magunkba fogadjuk a pranat. Ezutdn lassan
fujjuk ki a levegdt, és képzeljik el, ahogy a két szemoldok
kézti ponton keresztiil kisugdrozzuk magunkbdl a pranit,
visszaadjuk a vildgegyetemnek, és k6zben tovabbra is azt du-
doljuk magunkban: OM. Folytassuk, ameddig csak birjuk (30
perctdl két 6ra hosszdig).

A fizikai testben a perineumban (gatban) taldlhaté a
mulddhdara-csakra, ezért a gat stimuldldsa segit az 4dny4 akti-
valdsdban. Ez az eljards el8szor is segit, hogy miikodésbe hoz-
zuk azt a kundalinit, amely a milddhédraban taldlhat6. Egyet-
len csakrat sem lehet m(ikodésbe hozni, hacsak egy aktivalt
kundalini nem latja el energidval. Mdsodszor pedig az ddnyat
az ida-, a pingala- és a szusumna-nadi kapcsolja 6ssze a mu-
ladhéaraval - itt taldlkoznak. Biarmelyik csakrdra gyakorolunk
kozvetlen hatast, az a masik kettében is kivédltja az analdg
reakciét. Ezért a mar ismertetett eljards, amelyben a gyakorlat

8 Mintha azt mondanank: OUM.
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els§ részeként aktivalédik a muladhdra, kivaléan elSkésziti a
kovetkezd 1épést, amelyben a figyelem kozvetleniil az 4dnyéra
irdnyul.

Igen bolcs dolog, ha az 4dnyara még azelStt koncentrdlunk,
hogy mas csakrak aktivdldsaba kezdenénk. Ennek pedig a k6-
vetkez8 okai vannak: ugy tartjak, hogy minden csakrdnak
megvan a maga rejtett karméja, amely a felszinre kertl, és va-
lamilyen mértékben szerephez isjut, ha az aszkétagyakorlatok
soran inger éri. Az ddnya-csakra aktivaldsa kézismerten lehe-
tévé teszi, hogy a gyakorlatot végzd az d4dnyd mellett az al-
sObb csakrakat is megtisztitsa a karmatdl. igy ha el8szor az
adnya aktivaldodik, az alsébb csakrdkban megbuvd, veszélyes
karmikus eré8ket bizonyosan korddban lehet tartani.

S&t azzal, hogy a gyakorlatot végz8 elészo6r az adnyat akti-
vdlja, ersen hat a mulddharaban tartézkodd kundalinire, mi-
vel a két csakra kozvetlen Osszekottetésben all egymassal.

Kizardlag kozvetlen tapasztalattal lehet kideriteni, ponto-
san hol helyezkedik el az 4dnya, de ennek az érzékelésérdl
gyakran a kovetkez6képpen szdmolnak be: amikor a perineum
a légzéssel 6sszhangban ismételten 6sszehuzddik, és elernyed,
a testtdjék felforréosodik, és finom vibraldst érezni az adott he-
lyen. Ezzel egy id6ben hasonld érzés tapasztalhaté a két
szemoOldok kozotti ponton is, amely az adnya-csakra helye.
Miko6zben a jelolt erre a pontra koncentral kitartéan, és maga
elé képzeli, ahogy a prana be-, majd pedig kidrad, mik6zben &
azt mormolja: OM, az 4dnya fokozatosan aktivalodik. A meg-
vildgosodas honapok vagy évek gyakorldsa utan biztosan be
fog kovetkezni.

(2) A mulddhdra-csakra felébresztése (méanduki-krija)

Uljiink vadzsrdszandban (japan szeica testhelyzet - {iljiink a
sarkunkra, térdiink elérenéz), kicsit tegylik szét a térdiinket.
Kulcsoljuk 6ssze a keziinket, és tegyiik a koldok elé, a csuk-
lIé6nk a combon nyugodjon. Hunyjuk be a szemiinket, és a te-
kintetlinket irdnyitsuk az orrunk hegyére, erre koncentrdljunk.
Majd résnyire nyissuk ki a szemiinket, és folytassuk az Ossz-
pontositast. Akkor is az orr végén kell érezniink valamit, ha
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A jobb alsé labszar oldalrél A jobb alsé labszar beliilrdl

omormerididn i
£ Eheholyag-merididn mijmeridie;
DHERRN ariin vesemerididn

nem is latjuk. Ha elfiradt a szemiink, kicsit hunyjuk be, és
koncentraljunk tovabb. Amikor a szem megpihent, 6sszponto-
sitsunk ismét résnyire nyitott szemmel. 10-20 percig folytas-
suk. Utdna forditsuk figyelmiinket a gatra. Felvaltva huzzuk
Ossze és engedjiik ki 30-60 percig. A két technika egyiitt al-
kalmazva alkotja azt a mddszert, amellyel aktivalni lehet a
muladhéra-csakrat.

Az akupunktura elméletének a segitségével lehet megvila-
gitani, mit is jelent az, hogy vadzsraszandban iilve stimulusok
érik a muladhara-csakrat. A mulddhdra szabdlyozza az uroge-
nitalis szervek miikodését, amelyeket - igy tartja a kinai or-
voslds - a hugyholyag- és a vesemerididn iranyit.

A hugyhélyag-merididn a 14b hatsé részén fut, a vesemeri-
dian pedig valamivel beljebb. Ezekre a merididnokra hat
vadzsrdszana iilésben a felsGtest sulya, és ez a stimulus tovdbb-
halad a mulddhara-csakrdig, ahol segit m{ikodésbe hozni azt.

Mair lattuk, hogy az orrhegyre koncentrdld tekintet hogyan
hat a muladhardra annak koszénhetden, hogy az ida- és a
pingala-nadi Osszekapcsolja ezt a két teriiletet. Amikor aku-
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punktirds tiit szurnak egy centiméter mélyen a gdtrészbe
(amely a fizikai testben a mulddhdra lakhelye), csiklandé ér-
zés tapasztalhaté az orrhegyen, és Kkitisztul az orrjarat. 5-10
perc elteltével a fejben megrekedt esi lefelé kidaramlik, és az
egész testben helyreall a csidramlds egyensulya.

Az el6bbi megallapitds arra utal, hogy jél jon, ha egy adott
csakra aktivdldsa elStt a csakrakat 0sszekot§ nadik méasik vé-
gén taldlhatd kiegészitd csakrara koncentralunk. Ez az aku-
punktiras kezelés elfogadott eljarasara emlékeztet, amelyben
ahhoz, hogy az egy adott teriileten jelentkezd problémakat ke-
zeljék, a test tulséd felén jeldlnek ki egy pontot, amely viszont
a meridianok hdlézatdn keresztiil szoros kapcsolatban van a
beteg testrésszel, és ezt az ellenkez8 oldalon 1évé pontot sti-
mulaljadk. Példaul elSfordulhat, hogy a fejtetén 1év8 hiakue
(pajhuj, GV20) pontba szurnak t{it, és ezzel kezelik az arany-
eret. Azok a - vagy akupunkturds, vagy joga- - technikak,
amelyek ezen az elven alapulnak, javitjdk a belsd szervek miti-
kodését, valamint serkentik a prdna dramlasat. A joga eseté-
ben az egyes csakrdk kolcsonos egylittmiikodésének az elSse-
gitése hozzajarul a csakrak aktivdlasahoz.

(3) A szvddhisthdna-csakra felébresztése

Uljiink sziddhdszandban, a felil 1év6 sarkunkat helyezziik
kozépen a hasfal legalsé részére. Itt taldlhatd a szvadhisthdna-
csakra. Mindkét keziink legyen a térdiinkoén, csindljunk csin-
mudrat. Csukjuk be a szemiinket, és maradjunk teljesen moz-
dulatlanok. Most pedig koncentrdljunk koézvetleniill a szvad-
histhdndra. Végezziik a khécsari-mudrat (ldsd IV. fejezet), és
amikor elfiradtunk, hagyjuk abba. Amig koncentrdlunk, las-
san feszitsiik meg, majd lazitsuk el a koérnyez8 izomzatot.
A koncentracié magdbdl a szvadhisthandbdl indul ki, de aztan
nagy tertiletet fog majd at, amelybe beleesnek a nemi szervek
is. Arrdl viszont bizonyosodjunk meg, hogy a mulddhdéra terii-
lete nyugodt marad, és az izmok megfeszitésének a folyamata
nem zavarja meg. El18szor talan nehéz lesz elvdlasztani egy-
mastdl a kiilonb6z8 izomcsoportokat, de a gyakorldsnak meg-
lesz az eredménye. Mind a feszités, mind a lazitas lassu és cél-
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ratoré Jegyen. Nagyon figyeljink kozben. Ahhoz, hogy jél
tudjuk irdnyitani a feszités-lazitds folyamatdt, segitségképpen
jol jon az uddijana-bandha (ldsd Ill. fejezet), a salabhdszana
(ldsd 1V. fejezet) és a dhanurdszana (ldsd 1I. fejezet).

De itt van egy masik olyan technika is, amelyet gyakran ja-
vasolnak a szvddhisthdna 6sszehuizasdhoz: tenyeriinket nyom-
juk a térdiinkre, a vallunkat kicsit emeljiik meg, de a karunk
maradjon egyenesen nyujtva. A fejlinket hajtsuk elSre ugy,
ahogyan a dzsdlandhara-bandhédban kell (ldsd I11l. fejezet), és
végezze ugyanazt a megfeszitést-elernyesztést, amelyrél mar
fent sz6 volt. (A dzsidlandhara-bandhdban alkalmazott 1éleg-
zet-visszatartds itt nem kell.) Miutdn néhany percig gyakorol-
tuk ezt a pdzt, vegyiik fel ismét a rendes testhelyzetet, amely-
ben egyenesen lliink, és folytassuk a gyakorlatot.

Ezt a megfeszitésbdl és elernyedésbdl allé gyakorlatot tel-
jes csendben, mély meditdcidéval kell végezni. Vadzsrdlinak
nevezik. Miutdn 30-60 percig gyakoroltuk a vadzsrélit, a khé-
csari-mudrat ne csinaljuk tovabb, hanem haromszor mormol-
juk el az OM-ot.

A khécsari-mudranak és a dzsalandhara-bandha testhelyzet-
nek - mindkett§ a gége teriiletét ingerli - a szvadhisthdna-
csakrdra tett jotékony hatasat a kovetkez6kkel magyardzhatjuk:
A muladhara és a szvadhisthdna is az urogenitalis szervekhez
kapcsolddik, és igy a vese és a hugyhdlyag akupunktirds me-
ridianjaihoz is. A vesemeridian athalad a gégefén és a torkon,
amelyekre stimuldléan hat a nyak behajlitdsa a dzsdlandhara-
bandhdban, valamint amikor a teljes khécsari-mudrdban oda-
nyomodik a nyelvhegy. Ezt a stimulust a vesemerididn tovabb-
viszi az urogenitdlis szervekhez, és javitja azok miikodését, va-
lamint segit a szvadhisthana-csakra aktivalasdban. Es mivel a
sziv meridianja rdaadasul a nyelven fut végig, azt a khécsari-
mudrd ingerli. A szivmerididn kozvetleniil kapcsolddik a
vesemerididnhoz, és ketten egylitt alkotjak a ,kis jin" meri-
diant (a sziv a test fels§ részében, a vese az alséban). Ezért a
sziv merididnjat éré stimulus kozvetve érinti a vesemerididnt,
és igy a szvadhisthana-csakrat.
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A salabhdszana (sdskapozicid), amelyet mar az el6bb em-
legettiink, segit aktivdlni a szvddhisthdnat.

Moddszer: Fekiidjiink hason, kezilinket tegylik a combunk
mellé, tenyérrel folfelé. Nyujtsuk ki a labunkat, és emeljiik
fel, amilyen magasra csak tudjuk, tgy, hogy kozben karunkkal
megtdmaszkodunk a talajon. Ugyeljiink r4, hogy a térd ne ha-
joljon meg. Néhany pillanatig maradjunk igy, aztdn 6vatosan
tegylik le a ldbunkat.

Légzés: Hason fekve vegyliink mély levegét. Amig a ldbun-
kat emeljiik, tartsuk vissza a légzésiinket. Akkor fujjuk ki,
amikor visszatériink a kiindulé helyzetbe. Csinaljuk bhu-
dzsangaszandaval (ldsd II. fejezet) és dhanuraszandval egyiitt
(ldsd 11. fejezet).

Ildétartam: Akar Otszor is végezhetd.

Koncentrdcio: A visuddhi-csakréra.

Ellenjavallat: Azok, akik gyomorfekélytél, sérvtSl, béluti
tbc-t8l vagy renyhe szivmiikodéstSl szenvednek, ne végezzék
ezt az 4szanat.

Gyogyhatds: Ez az aszana er@siti a m4ajat, a beleket, a has-
nyalmirigyet, a vesét, és javitja az étvagyat. Kiilonosen jo ha-
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tassal van a gyomor- és bélbetegségekre. Emellett erdsiti a de-
rék izmait és az ulSidegeket.

(4) A manipura-csakra felébresztése

Swami Satyananda Saraswati a kovetkez8 négylépcsds eljarast
javasolja a manipura-csakra eredményes aktivaldsara. A méd-
szer lényege a mula-bandha egy valtozata, de harom masik
technika is tarsul hozza, hogy noveljék ennek a hatasfokat. Ez
a négy alkotéelem:

(1) megegyezik az d4adnya-csakra aktivdldasahoz hasznalt
modszer els§ felével;

(2) vadzsroli-mudréd (a szvadhisthana aktivdlasahoz);

(3) amikor a prdna és az apana a koldok menti teriileten
o0sszeolvad, és olyan sakti energidt hoz létre, amely ak-
tivdlja a gerincben a manipura-csakrat;

(4) manduki-krija, amellyel szintén a muladharat szokas
felébreszteni.

1. Iépés: Uljiink sziddhdszandban, és csindljunk behunyt
szemmel csin-mudrit, a gerinciink maradjon egyenes. Ossz-
pontositsunk a perineumra, felvaltva feszitse meg, majd enged-
je elernyedni. Kényelmes ritmusban folytassuk 6t percen at.

2. lépés: Feszitsik meg, majd engedjik ki az alsé hasizmo-
kat, beleértve a genitalis teriiletet is. Csak erre figyeljiink 6t
percig. A szvadhisthana-csakrdra koncentraljunk.

3. lépés: Vegylink mély levegSt. Képzeljik el, amint a
prana a torkon keresztiil bearamlik, ledramlik a k6ldokig, az
apana pedig a mulddhdara-csakrdbdl jut el a koldokhoz. Lassan
vegylik fol a mula-bandhat (ldsd IIl. fejezet). Tartsuk benn a
levegdt, koncentraljunk a koldokre, és képzeljik el, amint itt
egyesiil az apdna és a prdna. Tovdbbra is tartsuk vissza a leve-
g6t, amig csak birjuk, aztdn fujjuk ki. Ezt a ciklust 10 percen
at kell ismételni.

4. lépés: A sziddhaszana helyett most vadzsrdszanaban il-
junk, és a térdiinket kicsit tegyiik szét. Kulcsoljuk Ossze a két
kéz ujjait, hunyjuk be a szemiinket, és maradjunk nyugton.
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Egy ideig iranyitsuk a figyelmiinket az orrhegyre, és behunyt
szemiinkkel is arra a pontra koncentraljunk. Nyissuk ki rés-
nyire a szemiinket, és figyelmesen nézziink az orrhegy irdnya-
ba. Megint hunyjuk be a szemiinket, és tovdabbra is 6sszponto-
sitsunk. Tiz percig folytassuk.

Ezutan {ljink vissza sziddhaszandba, és megint végezzik a
3. 1épést 20-30 percig. Ennek a mddszernek ez a befejezd része.

Az 1. és a 2. 1épés technikai azért hasznosak, mert stimuldl-
jak a legalacsonyabban 1év6é csakrakat, és ezzel el@segitik,
hogy a kundalini eljusson a manipuraba. Mint mar mondtuk, a
3. Iépés a mddszer 1ényege, mivel a prana és az apana - ezek-
re gondolhatunk ugy is, mint a torzs felsé és alsé rétegében 1é-
v6 vitdlis energidkra - a manipura aktivdlasanak a kulcsa.

Erdekes jelenség, ahogyan a manduki-krija és a vadzsra-
szana a 4. 1épésben ingerli a manipurdat. Swami Satyananda
Saraswati azzal magyardzza ezt, hogy a manipura kozvetlen
kapcsolatban van a szemmel és a ldbbal, de ezt nem fejti ki
részletesebben. Pedig a kapcsolatra konnyen magyarazatot ad
az akupunktirds merididnok haldja.

Ugy tartjdk, hogy a manipura-csakra irdnyitja az emészts-
szerveket; idetartoznak a gyomor, a vastagbél, a maj, az epe-
holyag és a 1ép merididnjai. A vastagbél-merididn az orrcim-
pa mellett halad el, ahol 0Osszekapcsolddik a gyomor meri-
didanjaval. Ez utébbi a szemiiregbdl indul ki, rogtéon a pupilla
alél, leereszkedik az arcon, majd a torzs mellsé részén, majd
a labon, elol oldalt, és a masodik ldbujjban ér véget. Az epe-
hdlyag-merididn a szemiireg kiils§ sarkabdl indul ki, a fiill mo-
gott halad el, aztdn visszafordul, és d4tmegy a halantékon, majd
onnan oldalt le a nyakon, a torzsén és a ldbon (a gyomor me-
rididnjatol oldalra kifelé), és a negyedik labujj hegyén végzs-
dik. A 1ép és a gyomor kozo6tt jin és jang kapcsolat van, ahogy
a maj és az epehdlyag merididnjai kozott is; és ezek az egy-
mast kiegészitd merididnok ennek kovetkeztében erdsen befo-
lyasoljak egymast. A 1ép és a maj merididnjai aztan a 1ab bel-
s6 oldaldan felfelé haladnak tovabb. Mindez arra utal, hogy
azok a merididnok, amelyek az emészt8szerveket irdnyitjak,
szoros kapcsolatban 4allnak a szemmel, az orral, valamint a
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labbal; és - mint mdar széltunk réla - szoros kapcsolatban van-
nak a manipura-csakraval is.

Ilyenformén, ha a szemet és az orrot mdanduki-Kkrijdban
mentalis és vizudlis koncentracidoval ingerlik az orrcsticson
keresztiil, ez az ingerlés az emésztdszervek merididnjainak a
halézatdn keresztiil aktivdlja a manipura-csakrdt. A vadzsra-
szana ugyancsak a 1ab kozvetlen masszirozdsdval 0sztonzi
azokat a merididnokat, amelyek a ldbban futnak, és amelyek a
manipirdhoz kapcsolédnak.

Itt kovetkezik a trataka, az uddijina-bandha, valamint a
nauli-Kkrija technikdja, ezek is olyan ajanlott technikdk, ame-
lyek segitenek a manipura-csakra felébresztésében.

(4a) Trdtaka
Most a trdtaka rengeteg formadja koziil a legkbnnyebbet és a
leginkabb haszndlatosat nézziik meg, azt, amikor egy targyat
szemléliink.

Egy sotét vagy besotétitett szobdban iiljiink sziddhdszand-
ban, vagy valamilyen mas, kényelmes helyzetben. Helyezzilink
egy ég8 gyertyat szemmagassagban 45-60 cm tavolsdgra. La-
zitsuk el az egész testlinket, hunyjuk be a szemiinket, huzzuk
ki magunkat. Ha kényelmesen elhelyezkedtiink, maradjunk
nyugodtan. Amig tart a gyakorlat, egyaltalan ne mozduljunk
meg sehogyan és semmiért. Nyissuk ki a szemiinket, és hata-
rozottan nézzilink a gyertya langjanak a legfényesebb részébe
(rogton a kandc folott).

Gyakorlassal képesek lesziink percekig a langba nézni anél-
kiil, hogy a szemgolydnkat megmozditandnk vagy pislognank.
Olyan hatdrozottsaggal tekintsiink a ldngba, hogy megfeled-
kezzlink a testiinkrél. A tekintetnek mindenképp egyetlen pon-
ton kell nyugodnia. Néhdny perc elteltével a szem valdszintileg
el fog faradni, vagy konnyezni kezd, akkor viszont hunyjuk be,
és pihentessiik. A testliink azonban most se mozduljon meg, ha-
nem a lang emlékképére koncentraljunk, amelyet csukott
szemmel képzeljink magunk elé. Vagy kozvetlentiil a két szem-
0ldok kozti pont elStt vagy egy kicsit attol folfelé képzeljik.
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Ha a képzet halvanyulni kezd, nyissuk ki a szemiinket, és ismét
a valdsagos gyertyaldngra koncentraljunk.

A tratakat végezhetjik tobbféle dolgot is szemlélve: egy
apro pontot, a teleholdat, egy arnyékot, egy kristalygdmbot, az
orrhegyet, vizet, a sOtétet, valami lres helyet, egy fényes tar-
gyat, amely ugyanakkor nem vildgit a kelleténél jobban, és
sok mas targyat. Ha ez megoldhatd, a sajat istenségilink képé-
re vagy a gurunk arcképére is 6sszpontosithatunk, mikdzben
megprobaljuk megérezni spiritualis jelenlétét és kegyelmét.
A felkel6 Nap, sajat tiikorképilink, egy madsik ember szeme
szintén szolgdlhat a koncentrdacié targyaul. Ezt a technikat
ugyanakkor szakért§ iranyitasaval kell kiprébdlni, mivel van
némi veszélye.

A tratakatechnikat két kategdridba sorolhatjuk: bahiranga
(kiils8) és antaranga (belsS). Az elébbiekben ismertetett mod-
szerek mind kiils§ technikdk. A belsd trataka a belsé képalko-
tds gyakorlasa (példaul egy csakrdé vagy egy személyes isten-
ségé), és altalaban behunyt szemmel gyakoroljadk. De még ha
a szem nyitva marad is, a koncentracio olyan mértékben befe-
1¢ irdnyul, hogy az ember a kiils§ targyakat egydltaldan nem
latja.

Idétartam: Altaldban 15-20 perc elég. Ezt az id6t jocskan
meg lehet hosszabbitani spiritudlis célbdl, vagy azért, hogy
rendbe hozzuk a szem rendellenességeit. Akik dlmatlansag-
ban vagy mentdlis fesziiltségtSl szenvednek, lefekvés elStt
15 perccel gyakoroljak ezt a tratakat. A tratakdhoz amugy a
legmegfelel6bb id&szak a hajnali 4 és 6 O6ra kozotti szakasz.
Végezziik az 4szana- és a prandjamagyakorlatok utan, de jé
hatasa van, barmikor is latunk neki. A legjobb, ha iires hassal
végezziik, mivel az segit a koncentralasban.

Figyelmeztetés: A trataka egyszerd formdja (a gyertyaldng-
gal) semmi veszélyt nem rejt magaban, de az els6é probalkoza-
sokkor kertilni kell a sziikségtelen er6lkodést. A gyakorlds so-
ran fokozatosan kialakul az a képesség, hogy a szemet pislo-
gas nélkil tudjuk nyitva tartani.

Gyogyhatdsok: A tratakanak sok jotékony hatdsa van - fi-
zikai, pszichikus és spiritudlis. Segit a gyengelatasban, vala-
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mint a rovidlatasban. Megnyugtatja és stabilizalja az elmét,
megoldast jelent az dlmatlansdgra. S&t erdt ad ahhoz a kon-
centraciohoz, amely az igazi meditdcié gyakorldsdhoz sziiksé-
ges. A szem az elme kapuja: ha a szem megnyugszik, az elme
is nyugalomra lel, a gondolatok pedig maguktdl elszunnyad-
nak, és elmélyiil a koncentrdcid. A trataka az egyik leghatdso-
sabb mddszer arra, hogy korddban lehessen tartani a nyugha-
tatlan elmét, amely folytonosan hulldimzik a valtozé gondola-
toktdl. Ez a kontroll a feltétele az eredményes spiritudlis
gyakorlatnak.

Satyananda nem ad magyarazatot arra, hogy a trataka miért
képes a maniptra-csakra aktivaldsdra, de mint mar err$l volt
szd, a gyomor- és az epehdlyag-meridian elhalad a szem ko-
riil, és ezért kijelenthetjiik, hogy az az inger, ami a tratakdban
a szemet éri, ezeknek a merididnoknak a mentén eljut a mani-
pura-csakriahoz.

(4b)  Uddijdna-bandha

Satyananda azt ajanlja, hogy a manipurdt azzal a mddszerrel
aktivaljdk, amelyben az uddijana-bandhat (ldsd III. fejezet)
egyltt alkalmazzdk az agniszara-krijaval (ldsd IV. fejezet), va-
lamint a dzsdlandhara-bandhdval (ldsd III. fejezet). Hogy mi-
lyen stimulus éri a manipurat, kideriil ezeknek a technikaknak
a leirdsaibdl a vonatkozo fejezetekben.

(4¢c) Nauli-krijd
Alljunk ugy egyméteres terpeszbe.
1. lépés: Feszitsiik meg a recti abdominit (a k6ldok két oldaldn
taldlhaté két izomkoteg), de a tobbi hasizomtdl fliggetleniil
(madhjdma-nauli). Amikor ez megvan, folytassuk a 2. 1épéssel.

2. lépés: Csak a bal rectus abdominit feszitsiik meg. Ez a
vama-nauli.

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

4. lépés: Ahhoz, hogy elkezdjiik a gyakorlatot, el§szor
minden gond nélkiil meg kell tudnunk csindlni az 1., 2. és 3.
1épést. Most pedig alljunk fel, és csindljuk az uddijana-
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bandhat. Aztan kezdjiik el megfesziteni a recti abdomini iz-
mokat ugy, hogy balrél egyetlen sima mozdulattal ativeljenek
a ko6ldok vonalan tul jobbra. Annyiszor ismételjiik meg a gya-
korlatot egymadas utdn, benntartva a lélegzetiinket, ahdnyszor
csak tudjuk. Aztan hagyjuk pihenni a hasizmokat, és vegyiink
mély levegdt. Amikor ismét rendesen vessziik a leveglt, vé-
gezzlk el megint a gyakorlatot, de most jobbrél balra.

FElékészitd gyakorlatok: MielStt nekifogunk a nauli 1. 1épésének,
tokélyre kell vinnlink az agniszdra-Krijat és az uddijana-bandhat.

Ildétartam: Gyakoroljuk a 4. 1épés technikajat, ameddig
csak a levegSt vissza tudjuk tartani, és ha ezt tekintjik egy
ciklusnak, akkor akar hat ciklust is elvégezhetiink, hdrmat bal-
rél jobbra, harmat pedig jobbrdél balra.

Tanuldsi ido: Eltart egy ideig, mire tokéletesen elsajatitjuk a
feladatot, és fontos, hogy rendszeresen gyakoroljuk. Ha a 4. 1é-
pést sikeriil hdrom hénap alatt megcsinalni, akkorjol haladunk.

119



Figyelmeztetés: Az a legjobb, ha ezt a krijat jégaoktatd fel-
tigyelete mellett tanuljuk meg. Az étkezést kovetd négy oran
beliil ne fogjunk hozza.

Ellenjavallat: Akik magas vérnyomdasban, gyomor- vagy
nyombélfekélyben szenvednek, sérviik van, vagy bdarmilyen
mas, emésztéssel kapcsolatos betegségiik, a nauli-krijat ne al-
kalmazzak.

Gyogyhatdsok: Ez a leghatdsosabb moddszer a hasi megbe-
tegedések gyogyitdsdra, mivel az Osszes hasi szervet atmasz-
szirozza. Megd8rzi egészségliket, és megel§zi a miikodési rend-
ellenességeket. Igen jo hatdsa van székrekedés esetén, mivel
felgyorsitja a belek mozgédsat. J61 alkalmazhatd a szexudlis
élettel kapcsolatos megbetegedéseknél is, mert évja a nemi
szerveket.

A nauli-krija alaposan megmasszirozza az emészt§szerve-
ket, amelyeket a maniptura-csakra iranyit, és ez a kapcsolddé
merididnokat is ingerli. Ez az inger aztdn a manipura-csak-
rahoz kapcsolddva hozzdajarul, hogy a csakra egy magasabb
dimenzidéban kezdjen el m{ik6dni.

(5) Az andhata- csakra felébresztése
Ebben az dszandban fontosabb, hogy minden figyelem a 1ég-
zésre Osszpontosuljon, mint az, hogy sokdig maradjunk
ugyanabban a testhelyzetben. Ezért ha kényelmetlennek tala-
lunk egy testhelyzetet, nyugodtan csindljuk masképpen; s ha
valahol viszket, semmi sem indokolja, hogy ne vakarjuk meg.
Uljiink behunyt szemmel meditdcids 4szandban, a torkunk-
ra koncentrdljunk, és csak a lélegzetiinkre figyeljlink. Erez-
zik, ahogyan a belélegzett levegd a melliireg mélyéig hatol.
A kilégzésre nem kell kiilondsebb figyelmet forditanunk.
Majd pedig az dkdasa felé forditsuk a figyelmiinket, amely a re-
keszizom folott taldlhato lireg. Erezziik a levegvel megtelt lire-
get, de azt is, ahogyan megtelik. Lassan az egész teriiletet kezd-
juk majd érezni, amely koriilveszi a szivet. Es ha egyszer ,,a sziv
terét" megéreztiik, azt is érezni fogjuk, ahogyan a légzéssel Gssz-
hangban tidgul, majd 6sszehtizédik. Rendesen vegyiik a levegét,
ne tartsuk vissza, és ne vegyiink mélyebbeket, mint kiildnben.
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Amennyiben mar folyamatosan érezziik a sziv terét és azt,
ahogyan kitdgul, majd pedig 6sszehuzddik, latni fogunk vala-
mit. Ezt a latvanyt nem szabad odaképzelni; meg kell varni,
amig magatol megjelenik. A gyakorlatot végzdének tiirelme-
sen, folytonos figyelemmel kell késziilnie erre. Egy tavat fo-
gunk 1atni kék 16tusszal. J4, ha érezziik, ahogy a sziv tere 0sz-
szehuzdédik, majd kitdgul, de ha nem megy, akkor probaljuk
meg egyszerlien megérezni, ahogyan a lélegzet betolti a sziv
terét - ez az elsg 1épés. Majd ezutdn térjlink rd a masodik és a
harmadik 1épésre, és ne feledjiik, hogy amikor elérkezik az
ideje, a latomds magatdél eld fog tlinni.

(5a) Az adzsapa-dzsapa technikdja

Ez egy masik mdédszer az andhata-csakra felébresztésére. Az a
Iényege, hogy lélegzetvétel kozben a SZO mantréara figyeliink,
mig kilégzéskor pedig a HAM-ra. Csindljuk konnyedén. Sa-
tyananda azt mondja, hogy a SZO és a HAM a 1égzés termé-
szetes része, és érezni lehet az orrlyukban, ahogy a k6ldok és
a torok k6zott emelkedik és siillyed, de magdban a torokban
is, illetve a sziv terében vagy egyszerre mindeniitt - esetleg
egymas utdn mindenhol.

El&fordul, hogy mig az adzsapa-dzsapat végzi valaki, pszi-
chikus hangra (ndda) lesz figyelmes, amely rendesen nem
hallhatdé. Ez az andhata-csakra aktivdloddsanak a jele. Ez az
élmény példazza az andhata szé szerinti jelentését: 'fel nem
hangzo [hang]'.

(6) A visuddhi-csakra felébresztése
Satyananda azt ajanlja, hogy a visuddhi aktivaldsahoz egymas
utan ismételjiik meg azokat a mar ismertetett, fontosabb méd-
szereket, amelyekkel fel lehet ébreszteni a tobbi csakrat, és a
muladharatél fel - egészen az adnydig - egyenként koncent-
raljunk minden csakrara. Most pedig O0sszefoglalom eczeket a
modszereket:

Az 4dnyé-csakrahoz: Uljiink sziddhdszan4dban vagy szidd-
ha-joni-aszandban, keziinket tegyiik csin-mudraba, hunyjuk
be a szemiinket, htizzuk ki magunkat. Természetes litemben
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feszitsiik meg és engedjiik elernyedni a perineumot, ne csindl-
juk se tadl lassan, se tul gyorsan. Néhdny nap mulva érezni fog-
juk a két szemoldok kozott az ddnyat. Amikor ez megvan, er-
re a pontra koncentrdljunk. Ezt a 1épést négy percig csindljuk.

A muladhéra-csakrdhoz: Uljiink vadzsrdszandban, ujjainkat
Osszekulcsolva tegyiik a keziinket a koldok ala. Szemiinkkel és
elménkkel koncentraljunk a behunyt szemiinkdon keresztiil az
orrhegylinkre. Hirom percig végezziik a manduki-krijat.

A szvadhisthana-csakrahoz: Hdirom percig csindljuk a
vadzsréli-mudrat.

A manipura-csakrdhoz: Az els6 médszer harmadik fokoza-
tat csinaljuk meg ennek a csakranak az aktivdldsdhoz. A tor-
kunkbdl belégzés alatt vigylik le a pranat a koldokhoz, és
ugyanakkor vigyiik f6l a mulddharabdl az apanat is a koldok-
hoz. Tartsuk vissza a 1élegzetiinket, és ezen a helyen egyesit-
siik a prdnat és az apanat. Majd fujjuk ki a levegSt. Négy per-
cig végezziik.

Az andhata-csakrahoz: El8sz6r koncentraljunk a torkunkra,
és érezziik, ahogy a bearamlé levegd kitolti a melliireget. Erez-
zlk, ahogy a sziv tere 6sszehuzddik és kitagul, magatdl értetS-
dden kovetve a lélegzetvétel rendes ritmusat. Varjuk meg, amig
magatdl tdimad latomdsunk. Négy percig gyakoroljuk.

Most pedig egymads utan koncentrdljunk a mulddharéara, a
szvaddhisthdandra, a manipurara, az anahatdra, a visuddhira és
az ddnydra; hogy aztdn a sorban visszafelé haladva, visszajus-
sunk a mulddhdrahoz. Ezt hdrom percig csinaljuk.

Satyananda azt tanitja, hogy a visuddhi-csakrit ezzel az
egész folyamattal kell aktivdlni. A gyakorlatot végz$ az alsd
csakrdkat alulrdl folfelé aktivalja, mielStt magara a visuddhira
Osszpontositand a figyelmét, mert a feliil 1évS$ csakrakat igaza-
bol addig nem lehet felébreszteni, amig az alul elhelyezkedd
csakrak nem 1épnek mitikodésbe.

Az adnyaval ugyanakkor mdas a helyzet. Mint a réla szd6ld
részben megjegyeztiik, az adnyat kell el&szor aktivalni, hogy
csOokkentsiik a komoly veszélyét annak, amikor egy-egy alul
talalhatd csakra karméja mitikodésbe 1ép. Az ddnya amugy is
kozvetlen kapcsolatban 4ll a muladharaval (és a kundalinivel),
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és aktivalasuk - ahogy mar korabban részletesen targyaltuk -
hat egymasra.

Miutan elvégeztiik az elSbb leirtakat, csinaljuk meg a
khécsari-mudrat, és harminc percig koncentraljunk a torokban
1év8 pajzsmirigyre (a nyelv idénként pihenhet). Ezzel sokkal
er@sebb hatds éri a visuddhit.

(6a) Viparitakarani-mudrd

Ezzel a mudraval nagyon eredményesen lehet aktivdlni a
visuddhi-csakrat.

Fekiidjiink hanyatt, zarjuk 0ssze a ldbunkat, karunk magunk
mellett, tenyeriink a talajon pihen. Emeljiik f61 a karunkkal a
labunkat és a torzslinket. Aztan hajlitsuk be a konyokiinket, és
a keziinkkel tdmasszuk meg a derekunkat. A zaré poziciéban
merGlegesen all a lab, a torzs pedig 45 fokos szbget zar be a ta-
lajjal. Lazitsuk el az egész testiinket, és hunyjuk be a szemiin-
ket. Uddzséji-prandjamat végezziink khécsari-mudraval.

Lassan vegylink levegst, érezziik, ahogy a lélegzet és a tu-
dat a manipura-csakratél eljut a visuddhiig; kilégzés kozben
tovabbra is a visuddhira koncentraljunk. Annyiszor csinaljuk
meg, ahanyszor jélesik.
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Idétartam: Elsé nap csak néhany pillanatig gyakoroljuk.
Mindennap csindljuk egyre tovabb, mignem konnyedén végig
tudunk 15 percet vagy még annal is tobbet csindlni.

Sorrend: Az dszianak utdn, de meditiacid elbtt.

Figyelmeztetés: Nem szabad nehéz fizikai munka utdn vé-
gezni, és evés utdn harom oOrat kell varni vele.

FEllenjavallat: Akiknek megnagyobbodott a pajzsmirigytk,
magas vérnyomasuk vagy szivbetegségiik van, ne prébilkoz-
zanak ezzel.

Gyogyhatds: Ez a mudra érzékeny valtozasokat idéz elS a
prana dramldsaban a testben. Nevezetesen: el@segiti, hogy a
prana eljusson a manipura-csakrabdl (asztrdlis energiakoz-
pont) a visuddhiba (a megtisztulds kozpontjaba). Ez segit az
asztralis test megtisztitasaban, valamint megel$zi azokat a ka-
rokat, amelyeket a rendellenes pranadramlas okoz. Ugyancsak
fontos tevékenység azért, mert az alsobb részekbdl magasabb
dimenzidba szublimdlja a szexudlis energiat.

(7) A bindu-viszarga felébresztése

Beszéljiik meg, hogyan kell aktivalni a szahaszrarat, de elébb
tekintsiik 4t Satyananddnak a bindu-viszargahoz kapcsolédd
moébdszerét (ldsd 234. oldal). A bindu-viszarga az ddnya és a
szahaszrara kozott elhelyezkedd pszichikus kdzpont.

Uljiink behunyt szemmel meditdcids testhelyzetben. Két
percig figyeljiik, ahogy rendesen 1élegziink (ez egyfajta adzsa-
pa-dzsapa). Ahogy egyre inkdbb tudataban vagyunk, hogy 1é-
legziink, hallani kezdjik a SZO-HAM hangot. A lélegzetet és
a SZO-HAM mantrat barhol érezhetjiik: a torkunkban, az orr-
ban, illetve a koldok és a torok kozott. Ha a mantra egy id§
utdn mas hangot - példaul OM - hallat, nem baj, de a 1égzés-
re és a mantrara iranyuld figyelmiinket négy percig semmi
nem zavarhatja meg. Mindig pontosan érezziik, hogy 1éleg-
ziink, mindegy, melyik mantrat halljuk. Négy percig érezziik
at, hogy a 1égzés és a mantra szorosan egymashoz kotédnek.

Ezutan hiarom percig éljiik at, hogy a 1égzés és a mantra ko-
zOsen, egy egyenes vonal mentén haladnak le és fol a visudd-
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hi-csakra és a bindu-viszarga (a koponyahdaton, a fejtet6 mel-
lett) k6zott.

Mivel a visuddhi-csakra és a bindu-viszarga aktivdldsa nem
hagy aldbb, ezek a kozpontok miikodésbe 1épnek, és a kiilonben
nem hallhatd pszichikus hangot (ndda) lehet a bindu-viszarga
koril hallani, ami még pontosabban mutatja, hol talalhaté.

(8) A szahaszrdra-csakra felébresztése
A szerzd a kovetkezd modszert alkalmazza évek 6ta a szahasz-
rara-csakra aktivalasara, és ezzel nyitja ki a Brahman Kaput.

El6készit6 gyakorlatok: pavanamuktdszana (,levegdki-
ereszt8 dszana"), a szusumnat el6készitd gyakorlat és bhaszt-
rika-prandjama (ez kozvetleniil stimuldlja a kundalinit, ldsd
111, fejezet).

A moébdszer 1ényegét jelentd technika a kévetkezd:

Sziddhaszandban és csin-mudrdban tljiink behunyt szem-
mel. Belégzés kozben gyengéden huzzuk 6ssze a perineumot,
a kundalinit vigylk fel a szusumndaba, és hagyjuk kidradni a
fejtetén 1évé Brahman Kapun a vilagegyetembe, mikozben azt
mormoljuk: SZO. Két-harom pillanatig tartsuk vissza a 1éleg-
zetlinket, és idézziik magunk elé, amint a kundalini eggyé va-
lik a Mennyei Teremtdvel. Kilégzéskor fogadjuk magunkba a
Brahman Kapun keresztiill a Teremt6tSl dradd pranat, tereljiik
vele lefelé a szusumnat a milddhardhoz, mikoézben azt énekel-
juk: HAM. Idézziik magunk elé, ahogy a prdna és a kundalini
az alatt a 2-3 pillanat alatt, amig benntartjuk a 1élegzetiinket,
egyesiil. Még 10-20 percig folytassuk.

Ezutdn koncentrdljunk a fejtetére (a szahaszrdra-csakrara)
30 percig, vagy még tovabb, kézben pedig dudoljuk: OM.

Satyananda nyilvdnvaléan azért nem emlit egyetlen olyan
modszert sem, amellyel a szahaszrardt lehet aktivalni, mivel
ugy véli, hogy ez meghaladja az emberi 1élek képességét, és
igy a sz6 valddi értelmében nem is csakra. Gorakhnath ugyan-
akkor a kovetkez6 moddszerre tanit a Goraksa-satakdban:

Mikézben tekintetedet az orrhegyeden nyugtatod, elméd-
del koncentrdlj, és a mennybéli Urunkrol, Sivdrol medi-
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tdlj, vagy pedig a fejtetbn a szahaszrdrdban taldlhato
apro iiregrol (amely Siva isten lakhelye).

Ha mindennap szorgalmasan gyakoroljuk a fent ismertetett
mobdszereket, az kiilonb6z4 valtozasokat idéz el§ a testben, az
elmében. Az egyes csakrdk aktivaléodasanak a jellemz§ hata-
sairdl késébbi fejezetek szdélnak, de a kovetkez8 hatdsok alta-
lanosan jellemzd&ek rajuk:

* A csakra aktivdloddsdnak és miikodésének a kezdeti sza-
kaszdban az embernek szokatlanul érzékeny fizikai és
mentalis allapotokban lehet része. Ezek azonban csak &t-
menetiek, és nem kell miattuk aggddni. Az ilyen szaka-
szok egytdl egyig elmulnak.

» Egészségesebbé valik a fizikai test, és dltalaban jobb lesz
a kozérzet.

* AKi e szerint él, megtanul urrd lenni az érzelmein, ugyan-
akkor gazdagabbak lesznek az érzései, és mélyebb
egylittérzéssel fordul a tobbiek felé.

» Jobban tudunk koncentrdlni, ezért a gondolkoddsunk, az
itéleteink és az éleslatasunk elmélyiil, megalapozottabba
és megbizhatobbd valik.

*+ Az elme megszabadul koloncaitdl.

» Elfogulatlannd valunk, és képesek lesziink a jelenségek
felszine mogé latni.

* Egyre inkdbb képessé valunk hathatds 1épéseket tenni az
elérendd célok érdekében.

* Pszichikus képességekre tesziink szert.

* A gyakorlatok végzdjének a pszichikus dllapotdval parhuza-
mosan kozvetlen kapcsolata alakithaté ki az isteni vilaggal.
* Az elme igy megszerzett szabadsaga lehet§vé teszi, hogy
a megvildgosodas dllapotaban létezziink, amig ezen a vi-
lagon éliink.’

9 Swami Satyananda konyvei -Asana, Pranayama, Mudra Bandha és
Tantra of Kundalini Yoga - szolgéltak a I1., I11. és IV. fejezet forra-
saként.
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A csakrak és a nadik
az upanisadokban

Az 1. fejezetben beszéltiink a joga gyakorlasdnak nyolclépcsds
osvényérdSl, amelynek a klasszikus kifejtése Patandzsalinak a
2. szdzadban készilt, kozismert Joga-szutrdk ciml konyvében
talalhaté. Ez a szoveg ugyanakkor alig tesz emlitést az
asztralis testr8l, valamint a hozza tartozé csakrdakrdl és a na-
dikrél. Ezt a két rovid verset talaljuk minddssze a harmadik
fejezetben, és ezek arrdl szdlnak, hogyan lehet szert tenni a
sziddhikre (spiritualis erék):

Az ember kildokkerekén lévé szamjama (koncentrdcio és
meditdcio) révén tudomdst szerezhet a test dllapotdrol.
(30. VERS)

A kudrma-nddin lévé szamjama révén az ember hatdrta-
lan tiirelemre tesz szert. (32. VERS)

A , k6ldokkerék" a manipura-csakrdara vonatkozik (a csakra
szot 'keréknek' vagy 'kornek' fordithatjuk); a kirma-nadi a
torokban taldlhaté, és a visuddhi-csakraval szoktak O0sszekap-
csolni.

A csakrakrodl, a nadikrdl és az asztralis testr$l az upanisa-
doknak azon csoportjidban taldlunk részletesebb leirdst, ame-
lyeket Joga-upanisadokként ismeriink. Az upanisadokat iga-
zabdl a Védak részének tekintik. A Véddk a hinduizmus legré-
gibb kanonikus {rdsai, amelyeket a Krisztus el6tti évezred
legelejérdl szarmaztatnak. A szoban forgd upanisadokat ugyan-
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akkor jéval késS8bb allitottdk Ossze, valdszintileg a 4. szdzad-
ban, vagy még késébb. Ebben a fejezetben négy széveg idevo-
natkozé részeivel foglalkozunk, ezek: a Sri Dzsdbdla-darsana-
upanisad, a Joga-csuddmani-upanisad, a Joga-sikhd-upanisad
és a Sdndilja-upanisad. Az 6sszehasonlitas kedvéért az V. feje-
zetben olyan szovegekrdl is szot ejtlink, mint a Sar-csakra-ni-
ripana és a Goraksa-sataka. Késébb szintén parhuzamot vo-
nunk majd a kinai orvoslds meridianrendszerével, hogy tisztaz-
zuk a nadik és az asztrilis test mads olyan jellemzdit és
természetét, amelyekrdl szd esik ezekben az upanisadokban.

A Joga-csuddmani-upanisad fejti ki, mi a jelentdsége an-
nak, hogy az embernek harom teste van. Azt allitja, hogy az
Ssteremtéskor egy lres tér (vagy éter) keletkezett a Brahman-
bol, az Egyetlenbdl, a vildgegyetem legmagasabb rend{i prin-
cipiumdbdl. Ebbdl aztdn sorban megteremtSdott a levegd, a
tliz, a viz és a fold. Ez az ot ,,elem" dthat mindent, és minden-
nek létrehozza a megtapasztalhatdé formajat. Az ot 1ényeg vé-
ddSistene Siva, isvara, Rudra, Visnu és Brahma. Azt tartja a
hit, hogy Brahma, a fold ura teremtette az isteneket, az angya-
lokat, az embereket, a ndvényeket és a tobbi effélét.

Brahma isten olyan testet adott az embereknek, amely az ot
elembdl tevédik Ossze, és harom részre oszthatd. Azt a részt,
amely fizikai alkotéelemekbdl épiil f6l, anyagi testnek (szthu-
lasarira) nevezziik; azt a részt, amely nem materidlis elemek-
bdél épiil fol, asztralis (vagy éteri) testnek (szuksmasarira) ne-
vezziik; azt a részt, amelyben megtaldlhaté az, ami el§idézi
mindazt, ami minden egyes embert egyenként azza tesz, ami,
kauzdlis testnek (kdranasarira). Ugy tartjak, hogy minden 1é-
tez8 dolognak ez a hdrom teste van.

A Kkauzdlis testben hdarom guna (tulajdonsdg) - szdnva
(tisztasag, bolcsesség, nyugalom), radzsasz (cselekvés, szen-
vedély) és tdmasz (tétlenség, letargia) - €l a tokéletes egyen-
suly harmonikus 4llapotaban. Ugyanakkor ez a gundk kozt
fenndllé egyensuly az asztralis és a fizikai testben elveszik, és
ez a harom test heves Osszecsapasahoz vezet. A hét csakra az
asztralis test energia-haztartasdnak a hét kozpontja, a nadik
pedig olyan csatornak, amelyek elosztjak ezt az energiat.
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Az upanisadok azt mondjik, hogy azoknak, akik szeretné-
nek megvildgosodni, a sajat bdriikén kell megtapasztalniuk,
hol taldlhatéak a csakrdk: ,,Ugyan hogyan vildgosodhatna
meg az olyan ember, aki még a csakrdakat sem taldlja a tes-
tén?" Az altalunk vizsgdlt négy upanisad ugy tlinik, hogy osz-
tozik ebben a véleményben, ugyanis a csakrdk elhelyezkedé-
sérél, szerkezetérdl és szerepérdl igen keveset mond.

A Joga-sikhd-upanisad tartalmazza a legrészletesebb leira-
sokat a csakrakrodl. Példaul azt mondja:

Siva isten az ember testében lakik. Ugy mondjdk, hogy
akinek jut beldle, az mind elégedett vele. A miilddhdra-
csakra az anus és a genitdlia kozott taldlhato, és hdrom-
sz0g formdja van.

- I. FEJEZET, 168. VERS

A perineumrdl van sz6. A kundalini-saktit, a vilagegyetem
Gsi anyagi forrasat gyakran jelolik az élére allitott hdromszog
szimbélummal. Es a kundalini a perineumban tartézkodik.
A sziddhdszanaként ismert meditacids tilésben a sarok belenyo-
médik a perineumba, hogy segitsen ezt az erdt életre kelteni.

A tobbi csakrardl igy szol ez a szoveg:

A szvddhisthdna-csakra hatszog alakd, és a genitdlia to-
vénél taldlhaté. A koldokon nyugvo keréknek tiz oldala
van, és manipirakdnak nevezik (ez a manipira-csakra).

- I. FEJEZET, 172. VERS

A tizenkét oldali nagykereket, amely a szivnél taldlhato,
andhatdnak nevezik (a nem hangzd az andhata-csakra).
- 1. FEJEZET, 173. VERS

A toroknyildsban van egy tizenhat oldali kerék, amely-
nek visuddhi (tisztasdg) a neve. Ennek a belsejében tar-
tozkodik szildrdan a dzsdlandhardnak nevezett szildrd
pont - ez a hely préselédik dssze a legjobban.

- 1. FEJEZET, I74. VERS
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Az ddnyd (uralom) a két szemoldok kozott taldlhatd, és
két szirom van rajta. Ez a legmagasabb kerék. Itt helyez-
kedik el fejjel lefelé az udddjdnd nevii, nagyszeri, szi-
ldrd pont.

- I. FEJEZET, 175. VERS

A Joga-csiddmani-upanisad szintén a két szemoldok kozt
helyezi el az adnya-csakrat, és ebben megegyezik a legtobb
kés6bbi tanitassal. A Jdga-kundalini-upanisad ugyanakkor
azt allitja, hogy az 4dnya a fejtetén taldlhatd, pedig ezt a terii-
letet rendesen a szahaszrdraval szoktdk egyiitt emlegetni.

A legrészletesebb szoveg a Joga-sikhd-upanisad, amely
nem emliti a szahaszrdrat, viszont a Jdga-csiddmani-upani-
sad igen:

A fejtetén (a Brahman Kapundl), illetve a Mahdbatinndl
ezernyi szirom van.
- 6. VERS

Az upanisadok nem adnak szisztematikusan szdmot azok-
rél a valdsagos érzékletekrdSl, amelyeket a csakrdk aktivalasa-
nak szokdas tulajdonitani. A Jdga-csiddmani-upanisad vi-
szont igen.

Aki a koldokben ldtja az ékszerhez hasonlité fénykoron-
got, mestere a jogdnak. Arany fény villan benne, akdr a
villdm.

- 9. VERS

A ko6ldokon lathato fényes korong leirdsa pont olyan, mint
amilyen latvanyt egy aktivdlt maniptra-csakra nyudjt. Szdmta-
lan jogi figyelte meg az évszdzadok sordn - érzékeken tuli ta-
pasztalatok utjan - Keleten és Nyugaton egyarant.

A Joga-sikhd-upanisad igy irja le a mulddhéra-, andhata-
és visuddhi-csakrdval kapcsolatos pszichikus hangokat:
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FEgy hang sziiletik benne (a kundalini-sakti a milddhd-
ra-csokrdban), mint amikor egy hajtds fakad az apro
magbdl. A jogi tisztdban van vele, hogy minden a szeme
elé tdrul. igy sziiletik az igazi jogi.

- 3. VERS

A mély (ghosa) és a magas hangok (gardzsd) viharosan
tornek a szivbe, ahol a sakti taldlhato.
- 4. vers

Aztdn a lélegzettel és azzal, amit a zenében hangsornak
neveziink, az ajak és a nyelv ritmikus mozdulatai dltal,
mikozben  koriiltdncoljidk a szdjpadldst és a fogakat,
hallhatovd vdlik a vaikhari (az egyetemes tiszta hang).

- 5. vers

Kiilonboz6 mindségii hangok nyilvanulnak meg a kezde-
ti A-bol végig a KSA betiiig. Aztdn ezekbdl a hangokbdl
megsziiletnek az egyes szotagok, majd az egyes szota-
gokbol Iétrejon minden egyes szo.

- 6. vers

A magyardzat az, hogy a kundalini-saktinak megvan az
ereje ahhoz, hogy olyan hangot adjon ki, amely rendesen nem
hallatszik. Mintha magot csirdztatna. Ez a hang el8szor a
mulddhéra-csakrdban bukkan fel. Amikor a sakti az andhatdba
jut, akkor azok az emberek, akik képesek meghallani a csend
hangjait, ugy halljdk, mintha selymes fityolon 4t hangzana
fel, vagy mintha egy mély volgybdl érkez$ visszhang lenne.
Sok hagyomdany emliti nagyon régtSl kezdve ezt a kdézismert
pszichikus élményt. Amikor aztdn a kundalini-sakti a visudd-
hi-csakrdhoz ér a torokban, a hang a hangszdlak segitségével
a szokdsos modon hallhatéva valik.

Mivel az upanisadok nem ir részletesen a csakrakrél, nem
id6ziink ennél tovdbb. Késébbi fejezetekben ismertetjiik azo-
kat a - csakrakrdl szé16 - részletes leirasokat, amelyek a régi
és az Ujabb forrdsokbol a rendelkezésiinkre 4allnak. Akik az
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| tdbldzat: A nadik dramldsdra adott magyarazatok

Dzsabala-darsana-upanisad |Jéga-csii- |Joga-sikha-upanisad
damani-
upanisad
T, [Swsumni Iﬁ a gerincen a fejtetdig kozépen Kzépen, brahmanadi
1 [idd Il swusumnd bal oldaldn, szdjjal balra a szusumndtd] balra,
a brahmarandhra folatt; a bal a  kolddkkeréktdl” fut a kdldok
orrlyukban végrddik gybkeréig, hogy ott csatlakozzék
a vilambihoz
3. |Pingald a swusumnd jobb oldaldn, szdjaval jobbra a szusumnatdl jobbra,
a brahmarandhra folatt a koldkkeréktdl™ fut a kbldok
gydkeréig, hogy ott csatlakozzék
a vilambhoz
4, |Gindhdri az idd mogott oldalt, a bal szem bal szem |a koidokkeréktdl™ a szemig
sarkdban végzédik
5. |Hasztidzsibvd  az idd mogdtt oldalt, a bal libon  |jobb szem a , kbldokkerékebl™ a szemig
végridik, a nagylibujj hegyén
6. [Pusd a pingald mégil, ar egyik oldalin Tl [jobb fil 2 kbldokkerékedl” a filig
a Jobb szembe
1. |Jasaszvini a pingald egyik oldaldn, a pusi & |bal fal —~
a szaraszvati kozott, a bal nagylibujj
hegyén végrBdik
8. |Alambusi a kandaszthindban és az anus koril |a szd) a  koldokkerékidl™ a filig
9. [Kuhd a2 stusumnd egyik oldaldn, a szusumnd |a gemitdlia a koldokedl fut lefelé, hogy
és a riki elgtti félkaron; a nadi lefelé megszabaduljon a
fut, majd pedig fal, és a jobb tisztitlansagoktd|
orrcimpdn végzadik
10, [Sankhini a gindhdri és a szaraswvati kézott,  |milddhdra a torokban, tapanyagot szillit
a bal filben végrddik a fejbe
I [Szaraszvati  |a szusumnd egyik oldaldn, felfelé folyik |— a nyelvhegyen végzodik
12, |Varuni jasaszvini és kuhd kozott - a koldoktdl lefelé fut,
a salakanyagot szillitja
13, |Pajaszvini a jobb ful peremén végzadik — —
14, |Sird — — 2 koldokkeréktdl™ a két
- szemoldok kbzé
15, |Visvodari a kuhi és a hasztidzsitvd kazitt, = a kaldokedl, dsszegyijt
a kandaszthina_belsejében a négyféle tiplalékot
16, |Szaumja - — -
7. [Vadusrd = = =
8. ](siu'ini - - -
19. |Masok a dusitvd is folfelé halad - a riki azonnal vizet isuik,
tiisszentést okoz, dsszegyljti
a torokban a viladékot; a csitrd
a koldakedl halad lefelé, hogy
magot dritsen.
Megjegyzés  |minden nddi a kandaszthiniban a gyonydri nadi, amelyet
gybkerezik, amely kilencujjnyira van vilambanak hivnak, a kdldakot
a milidhira-csakra folte, és kazépen dleli kdrbe; innen indulnak ki
van a koldok a nidik, és futnak vizszntesen
és fiiggtlegesen szét beldle;
Jkoldbkkeréknek” neverik, és ugy
néz ki, mint egy tojis




|'ﬁmlnaldd- Sandilja-upanisad t-csakra-  |Meridianok
hantapaddhati nirGpana (megkozelitdleg)
-|._|'E|mmni a szajpadlison az anus mogdtt fol a fejig, Il kanda kazepétdl fel|a vérkeringds-menidian
keresztiil és a brahmarandhriban végzdve |a fejig (a felsh ajaktdl a perineymig) |
1 [l a két orrlyukban |2 szusumnd bal oldalin a ssusumnd bal a higyhlyag-merididn mésodik
végabdik oldalin palydja (lasd a magyardzatot
2 suveghen)
i} Tﬁnpﬁ :é::;d lokrrlyultlml :ohll mmwmikj::lb";l?‘lﬂn. fel a :ldam;:m"‘ jobb ;ﬂl;igﬂlyag—mmdm misodik |
i két filben végzddik|az idd mogl, a bal szemben |- hi rididn harmadik
1 n vég ::gdd X gil, a bal szem :‘ Mgﬂfm-m I
:luumdmhd a két filben végzbdik|— - a higyhélyag-merididn elss
Pusi a2 két szemben a pingald mogul — 1 Iuiph&lyzg—mridiin harmadik
vigabdik pilyia (obb)
1. Jasaszvini - a gindhdri és a szaraswvati - a2 higyhdlyag-merididn els§
kozdtt, a jobb fulben végzddik, Fﬂﬁ%}
valamint a libujjak hegyén
Aambusi — az anusbol kindulva fut fel és le |- a szexmerididn
a manduldkon keresztiil (a perineumtd! a szijig)
5. [Kuhi az anus a swsumnd szélén, a pénisz |- a mjmerididn (2 nagylibujj
végtig fut hegyétdl a szemig, és ithalad
a péniszen és az orron)
Sankhini a pénist végén felfelé halad a jobb fil tetejéig |2 szahaszrira alatt, [a vesemeridian
segit a szusumndnak,
amikor az a nyak
folé ér
. |Sraraszvati a szij sarkiban a szusumnd_mogote, - 2 Kpmerididn
a nyelvhegyig
Viruni - a jasaszvini és a kuhd kézdtt |- -
fekszik, elér mindenhova
a kundalini falott és alatt
ini - a pusd & a sarasovati koot (- az epeholyag-mendiin
(2 magyarizatot lisd a szivegben)
Gord = = = =

a gyomormerididn

2 stusumndn belil

2 vadzsrin belil




évsziazadok sordn elsajatitottak a sziddhit (az atlagost megha-
ladé képességekre tettek szert), kozvetlen tapasztalattal ren-
delkeznek a csakrakrél. Mint latni fogjuk, dltalanos az egyet-
értés azt illet6en, hogy ezeknek a tapasztalatoknak melyek a
f6 jellemzdi.

Most pedig lassuk, mit mondanak az upanisadok a nadik-
rol. Nincs altalanos egyetértés azt illet§en, hany nadi taldlha-
t6 a testben: 1000 és 350000 kozott valtoznak az adatok, bar
a legtobbszor 72 000-et emlitenek. Ezek kozil tizet, tizenné-
gyet vagy tizenotot tartanak fontosnak - szévege vélogatja.

Az 1. tablazat azt mutatja be, hogy a kiilonbo6zé jégaszove-
gek hogyan hatarozzdak meg a nadikat: a négy upanisad, ame-
lyekkel a mostani fejezet foglalkozik, a Sat-csakra-niripana
és a Goraksa-sataka, amelyekrdl a VI. fejezetben esik szd, va-
lamint még egy masik szoveg.

Mint lathatjuk, ezek a szovegek mind a részletekben, mind
alapossdgukban meglehetdsen kiilonb6znek. Es csak az dram-
las végpontjat, illetve altaldban az aramldsok irdnyat emlitik.
Ezekbdl a leirdsokbdl nehéz eldonteni, mi a nddik pontos tut-
vonala, és ennek kovetkeztében sok kiilonb6z8 értelmezés la-
tott napvilagot.

Sok jégaoktatd ésjogakutatd van azon a véleményen, hogy
a nadik az asztralis test belsS részei, mivel a nddik nem mate-
ridlis természetliek. Mas kutatok meg azt mondjak, hogy a
nddik azonosak a sziv- és érrendszerrel, illetve az idegrend-
szerrel. Mint a Bevezetében mar raimutattam, az utdbbi elgon-
dolds el8szor lehetségesnek tlinik, mivel a szusumnd-nadi -
feliiletes vizsgdldddas utan - mintha a gerincagy kézponti nyul-
vanyanak, az ida- és a pingald-nadi pedig a szimpatikus ideg-
kotegeknek felelne meg. Ez az elmélet mégsem indokolja,
hogy valdban 0Osszeegyeztethetdnek tekintsiik a nadikrél ren-
delkezésre 4ll6, hagyomdnyos leirdsokkal. A Sri Dzsdbdla-
darsana-upanisad példaul azt mondja, hogy az idd a
muladharabdl indul ki, feljut a szusumna bal oldaldig, és a bal
orrlyukban végzddik. Es az a helyzet, hogy ahol azoknak a
szimpatikus idegkotegeknek a fels§ végz8dése van, amelyek a

134



gerinc két oldalan helyezkednek el, az messze nem a két orr-
lyuk kozelében taldlhatd.

A szusumnd, bar fekiidhetne épp a gerincagy kdzponti csa-
torndjaban is, ugyancsak nem lehet maga az ideg. Azt mond-
jak, minden nadi a kandaszthdnabdl ered, abbdl az asztrilis
részbdl, amely a koldok koriil helyezkedik el. Minden nadi in-
nen indul el - jobbra-balra, el6re és hatra - a szusumna min-
den oldaldn. Van, amelyik a szemben vagy a flilben, mdasok a
genitalis és a perinedlis teriileten, megint masok a szdjban
vagy a nyelven végz8dnek. Ez a felfogds hadildbon all a nyu-
gati orvostudomannyal, amelyik az agyat és a gerincagyat te-
kinti az idegrendszernek.

Az embriologia is azt mondja, hogy a koldok és az ideg-
rendszer kialakuldsa egyértelmlien nincs kapcsolatban egy-
massal. A koldok és a kozelében 1évs szervek a belsd és a ko-
zépsS csiralemezbdl fejlédnek ki. A k6zépsS csiralemezbdl
példaul a kovetkez8 anatémiai szervek kotdszovetei alakulnak
ki: vese, mellékvese, a nemi hormonokat kivdlaszté mirigyek,
a két méhcsatorna, a méh, a vagina, a gerinchur, a vdzrendszer
(csont, porc és szélesebb értelemben vett kotSszovet), a fogak,
a sziv, a vérerek, a nyirokerek, a nyirokcsomdk, a vérnyirok-
csomoék, a 1ép, a harantizmok stb. A kozponti idegrendszer
ugyanakkor a kiils§ csiralemezbdl alakul ki. Tehat a k6ldok és
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az idegrendszer még az embriondlis szakaszban sem all koze-
lebbi kapcsolatban egymassal. Szamomra ez elégséges bizo-
nyiték arra, hogy ugy véljem, a nddik nem azonosak az ideg-
rendszerrel.

Néhany kutatd ezeket az ellentmondasokat ugy prébalja fel-
oldani, hogy két nadirdi beszél, a materidlis és az asztralis
nadirdl. Az elébbi ezek szerint megfelel az anyagi test ideg- és
érrendszerének, mig az utébbiak olyan nadik, amelyek nem fi-
zikai értelemben vett anyagbdl vannak, és ezek az asztralis test
részei. Magam is lehetségesnek tartom ezt a magyarazatot.

A masik lehet8ség azonban az, hogy szoros Osszefliggést
tételeziink fel a nadik és a kinai orvoslds merididnjai kozott.
A kovetkezd fejezetben megvizsgaljuk ezt a hipotézist, és a
nadik hagyomanyos meghatdrozasat osszevetjik az akupunk-
turds merididnok jellemzgGivel.

Mint mar fontebb megjegyeztiik, az upanisadok egyonte-
tden allitjak, hogy a nadik a koldokbd8l erednek. A Sri Dzsd-
bdla-darsana-upanisad azt irja, hogy a kandaszthana kilenc-
ujjnyira (18-20 cm) fekszik a mulddhdra-csakra folott, és a
koldok pont a kozepén van. A nadik innen indulnak szét min-
den iranyba (ldsd 1. tdbldzat). A Joga-sikhd-upanisad meg-
erdsiti ezt, amikor azt mondja: ,innen (a koéldoktdl) futnak
szét a nadik, van, amelyik folfelé, masok pedig vizszintesen.
Koldokkeréknek (manipura-csakra) nevezziik [ezt a pontot],
és olyan az alakja, akar egy tojasé."”

A merididnok kinai elmélete tulajdonképpen tokéletesen
egybevag ezzel a felfogdssal. Ugy mondjak, hogy a meridia-
nok haldja a csukdn (csung-van, CV12) pontbdl ered, amely a
koldok és a szegycsont alja kozt helyezkedik el féliton. A kan
szé 'gyomrot' jelent, az akupunktiraban pedig harom kan-
pont van: a fels§, a kozépsd és az alsd. Ezek a dzsokan (sang-
van, CV13, a szegycsont alatti palydn van, 3-4 centivel a
szegycsont alatt); a csukdn, amelyrél mar széltunk és a gekan
(hszia-van, CV10, 3-4 centivel a koldok folott). Ebbdl a ha-
rombdl a csukdn és a gekan a manipura-csakra és a kandasz-
thana hatékorzetében taldlhato.
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A nadikhoz hasonldéan az akupunktirds merididnokat is az
életenergia keringési csatorndinak tartjak. Elektrofizioldgiai
kisérleteket végeztek, hogy igazoljdk a merididnok I1étezését,
és hogy megadllapitsak az energiadramlds irdnyat. Ezeknek a
kisérleteknek az eredményei arra engednek kovetkeztetni,
hogy a merididnok az idegrendszert§l egészen Kkiilonb6zd
energiacsatorndk; hogy a test kotdszovetében szerteagazd ha-
l6zatot alkotnak; és hogy testnedvek toltik ki Sket. Ez utdbbit
illetden a merididnok, ugy tlinik, egybevdgnak azzal, amit az
upanisadokban irnak a nddikrél. A Cshdndogja-upanisad azt
allitja, hogy a materidlis nadik (amelyek a fizikai testben ta-
lalhatdok) olyan testnedvet tartalmaznak, amely érzékeny a
napfényre.

Lehet, hogy ugyanannyi nadi és meridian van. Bar tizenkét
rendes és nyolc kiilonleges merididnrél beszéliink, ezeken ki-
vill még igen nagy szdmu, Kisebb jelentdségli meridiant emli-
tenek, igy igencsak lehetséges, hogy ha ezeket mind szdmba
vessziik, a meridianok szama 0Osszesen akar a 72 OOO-¢t is el-
érheti, és rendszerint ugyanennyi nadit szoktak emliteni.

A ndadik és a merididnok abban is hasonlitanak, hogy fizi-
ologiai és pszicholdgiai feladatuk is van. Japan szdOhasznalat
szerint a ki sz6 régen annak az energianak volt az elnevezése,
amely a meridianokon aramlik, de utalhatott érzelmi és men-
talis energidra is. Raaddasul a ki energidt az ember a sajt tes-
tében ugyantugy képes mentdlisan iranyitani, ahogyan azt fi-
zikailag is megteszi, akupunktirds tlikkel stimuldlva a testet.
Azt mondjak, hogy a profi akupunktSérok intuitivan meg tud-
jak mondani, merre halad a ki, ha a mentdlis koncentracio
allapotdban vannak. A nadikban dramlé pranat is hasonlokép-
pen iranyitani lehet a kiilonb6z6 meditacids technikakkal épp-
Ugy, mint az dszandhoz és a prandjaiméahoz hasonld testi gya-
korlatokkal, amelyek kozvetleniil a fizioldgiai rendszerre hat-
nak. Az a megkiilonboztetés, amelyet a materidlis és az
asztralis nadik kozott tesziink, szintén ennek az energiadram-
lasnak a kett8s - fizioldgiai és pszicholdgiai - természetérdl
tanuskodik.
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Most pedig megprébaljuk a kdozponti nadikat és a f6 meri-
didnokat Osszevetve megkeresni a parhuzamokat. El&szor
megvizsgaljuk a harom ,,nagy nadi"” - a szusumnéd, az id4 és a
pingald - és bizonyos fontos meridianok kapcsolatat.

Szusumnd-nddi

Mint az I. tabldzatbdl kitlinik, a szusumnda- vagy Brahman-na-
di olyan csatorna, amely a gerincet koveti. Az eredetét illetGen
nem egyeznek a forrasok. A Sdndija-upanisad azt Aéllitja,
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Vérkeringés-meridian (GV)
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hogy a mulddhdra-csakrakbdl indul ki, a Sat-csakra-niripana
szerint viszont a kandaszthdndbdl ered. A Sdndilja-upanisad
szerint a szusumna-nadi a szivben gyokerezik. Pedig a legtobb
jogairat és a tobbi upanisad egyetért abban, hogy a mulddhéra
a kiinduldpontja. A végallomast egyontetlien a Brahman Ka-
puban jelolik meg, a fejtetén - gy vélik, hogy a prana és a
kundalini-sakti itt arad be és Kki.

A kinai orvostudomény egy meghatarozd, ,,rendkiviili" me-
rididnrél beszél, amelyet vérkeringés-merididnként tartanak
szamon, ¢és amely ugy tlinik, hogy er8s parhuzamokat mutat a
szusumnaval. Feladatdnak azt tartjdk, hogy egylittesen ira-
nyitja a hat jang merididnt. A farcsont hegyénél kezdd&dik
(amely kortlbeliil a muladhdara-csakra helye), a hatkozépen
halad fol a fejtetSig, és a fels§ ajkon ér véget.

Azt szoktdk mondani, hogy ebben a merididnban ugy
nyugszik az energia, mint viz a toban: arrél pedig, hogy a ki
végigdramlik a tizenkét rendes merididnon, azt 4llitjdk, hogy
olyan folyékhoz hasonlatosak, amelyek széthordjak az élet-
energidt a kiilonboz§ szervekhez és szovetekhez. Amennyiben
valamelyik szervben vagy testrészben (betegség vagy mas
rendellenesség kovetkeztében) energiahidny vagy elégtelen
csiszint 1ép fel, a vérkeringés meridianban tarolt energiat kell
mozgdsitani, hogy energidval lassa el az ide kapcsolddd meri-
didnokban az dramlast. Ilyenkor az elraktdrozott energia rend-
szerint lefelé dramlik. A szusumndban rendesen dramloé ener-
gidardl is ugy tartjak, hogy lefelé tart. Hat ezek a két legfonto-
sabb energiacsatornanak azok a vondsai, amelyekbdl arra
kovetkeztetek, hogy megfeleltethet6k egymasnak.

A tantra-jogdban és a taoista meditdcidoban is vannak ha-
sonld spiritudlis gyakorlatok, amelyek er8s parhuzamra en-
gednek kovetkeztetni. A kundalini-saktit sok tantrikus joga-
gyakorlatban a mulddhdra-csakrabdl az 4dnya-csakraba, azaz
a Brahman Kapuhoz terelik folfelé a kiilonb6z8 1égzési és vi-
zualizacids technikdk segitségével. Abban a taoista gyakorlat-
ban, amelyet sosutenként ismeriink (néha ,,fénydramldsnak"”
nevezik), a esi a vérkeringés-merididn mentén emelkedik fel a
farkcsont hegyétsl a fejtetSig. A fizioldgiai energia mindkét
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esetben magasabb szint{i pszicholdgiai energidava szublimald-
dik (amit ajégaban hagyoméanyosan édzsaszként emlegetnek),
igy a szusumna és a vérkeringés-merididn a spiritualis techni-
kidkban igen nagy egyezést mutatnak egymadssal a sajit hagyo-
manyukon beliil.

Idd- és pingald-nddi

Sok jogi, guru és nyugati kutatd tanitja azt, hogy az id4d és a
pingald a mulddhardndl kezdddik, és a szusumnat korbedlelve
kuszik fel az 4dnydig, és utkozben minden csakrandl kereszte-
zik egymds utjat. Az ida elvileg a muladhara bal oldalan kez-
ddédik, és utban az adnya felé athalad a bal orrlyukon (van,
hogy azt allitjak, ez a két nddi a két orrlyukban végzdsdik).
Felmertil, hogy ez a két nadi esetleg azokhoz a szimpatikus
idegkotegekhez kothetd, amelyek a gerincagyat fogjak kozre,
mivel ezek a kotegek strukturalis hasonldésidgot mutatnak a
nadikkal. Ugyanakkor az I. tdbldzatban ismertetett hagyoma-
nyos forrdsok koziil egy sem tesz emlitést arrdl, hogy az ida és
a pingald taldlkozndnak. A Sri Dzsdbdla-darsana-upanisad
feljegyzi, hogy ez a két nadi a szajaval kortilfogja a muladha-
ra-csakrat és benne a Brahma-csomét. Az ida - ugy tartjak -
a szusumna bal oldaldan helyezkedik el, a pingald pedig a job-
bon. A Joga-sikhd-upanisad szerint a koldokkerékbdsl (kan-
daszthdna) indulnak ki, nem pedig a mulddharabdl, de ez a
forras is azt mondja, hogy a szusumné két oldaldn huzdédnak.
Altaldban a legtobb régi és 1j forrds egyetért abban, hogy az
ida- és pingald-nadi a mulddhdra-csakrabol indul ki, és az
egyik a szusumna bal, a masik pedig a jobb oldalan huzddik.
Csak a Sdndilja-upanisad és a Sri Dzsdbdla-darsana-upani-
sad 4llitja azt, hogy a két orrlyukban végz8dnek; az nem tisz-
tazott, hogy egyenesen haladnak-e egymads mellett, vagy ke-
resztezik egymas utjat.

Magam arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy az idi- és a
pingala-nadi a szusumna mogott halad egyenesen, és a kovet-
kezé érvek arra mutatnak, hogy a hugyhdélyag-merididan maso-
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Hugyhélyag-meridian

dik pdlyadival fut parhuzamosan. Ez a merididn a test mindkét
oldaldn az orrnyeregnél kezdddik, ativel a fejtetén, behatol a
testbe, és a koponyahdaton bujik ki. Ott aztan két dgra valik
szét: az egyik palya, amelyet altaldban a harmadik pdlydnak
hivunk, a gerinctSl kb. 9 cm-re halad lefelé a haton, lemegy a
1ab hatso részén, és a kislabujjban végzddik; a masik palya a
gerinctSl 4,5 cm-re halad lefelé a haton, d4tmegy az agyékon,
és egyenesen a hugyhdlyagban végzddik. Ennek a madasik pa-
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lyanak a mentén taldlhatdéak a ju- ('tdrs') pontok, amelyek
mindegyikérdl azt tartjak, hogy egy-egy konkrét szervnek az
allapota tiikr6zédik benniik. Egy-egy adott szerv jupontjaban
taldlkoznak a meridianok és azok az 6nallé idegek, amelyek
azt a szervet irdnyitjdk a gerinc megfeleld szakaszan. Ezért a
jupontok egyszerre tiikrozik a kapcsolddd idegpalydk és a
megfelel6 merididnok allapotat. A gyomor jupontjanal alkal-
mazott akupunkturas kezelés (iju vagy vei-su, BL21, a gyo-
morhoz kapcsolddd pont a higyhdlyag-merididnon) imigyen
befolydsolja a gyomornak, a gyomormeridiannak, valamint
azoknak a gerincidegeknek az 4llapotat, amelyek a gyomor-
miikodést szabdlyozzak. Az ida- és a pingald-nadihoz hason-
l6an - amelyeknél csak a szusumnd fontosabb - a hugyhé-
lyag-merididnnak ezek a mdasodpalyai kiilondsen fontosak, és
az akupunkturas kezelésben gyakran hasznaljak &Sket. igy hat
arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a két naddi megfeleldi.

Erdekes, hogy a forrasaink alig tesznek emlitést olyan na-
dikrol, amelyek a végtagokban taldlhaték. De ha ezek a test-
nek életenergiat szallité csatorndk, akkor egész biztos, hogy a
végtagokra is kiterjednek. Az akupunktiurds pontok viszont
egyértelmlien meg vannak hatdrozva ezeken a részeken. De
mégiscsak be kell érniink azzal, hogy a kovetkezd nadikat
csak a tOorzson kovetjik nyomon, ahogy a jogaszovegek tar-
gyaljdk d&ket.

Gdndhdri-nddi

A gandhari-nadi az ida-nadi mellett és mogott halad, és a bal
szemben végzSdik - hét forrdsbol hat igy mondja (csak a
Sziddhasziddhdntapaddhati  szerint végz8dik a  két flilben).
Ezért elképzelhetS, hogy a hugyhdlyag harmadik merididnjaval
esik egybe a test bal oldaldn. Ennek a lehet8ségét a kovetkezd
két rész fogja taglalni. A merididn els6 palydja (ldsd az dbrdt)
kb. 1,5 cm-re fekszik a gerincagy két oldaldan; a madsodik és a
harmadik palya pedig kb. 4,5 és 9 cm-rel tdvolabb. Ez a harom
palya a gerinccel parhuzamosan fut lefelé, egészen a fenékig.
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Hasztidzsihva-nadi

A Sri Dzsdbdla-darsana-upanisad szerint a hasztidzsihva-na-
di szintén az idd-nddi mellett huizédik, és a bal nagyldbujj csui-
csan végzSédik. Mds forrdsok azt 4llitjdk, hogy a jobb szem-
ben, illetve, hogy a két fiilben végzddik. Az akupunktira el-
méletében csak a maj és a 1ép merididanjairél tudni, hogy a
nagylabujjban végz8dnek, viszont azok eldl futnak végig a
testen, kovetkezésképp nem eshetnek egybe ezzel a nadival.
Valéjaban egyediil a huigyhdlyag-meridiannak vannak olyan
palyai, amelyek parhuzamosan futnak a gerinccel. Amennyi-
ben a hasztidzsihva-nadi csakugyan a két szemben végzddik
(amelyek a hugyhdlyag-merididn kiindulépontjai), mint né-
hany forrds allitja, akkor a nadi ezen palydk valamelyikének
felelhet meg azon okokndl fogva, amelyeket a kovetkezs rész-
ben sorolok fel.

Fontos megjegyezni, hogy a Sri Dzsdbdla-darsana-upani-
sad a gandharit és a hasztidzsihvat oldalt helyezi az id4d mel-
1¢é, feltehetSleg a bal oldalra, a pusd- és a jasaszvini-nadit
(ldsd késébb) pedig egyarant a pingald mellé helyezi jobbra.
S6t a hasztidzsihvardl és a jasaszvinir8l is egyarant azt allitja,
hogy a bal nagyldbujjban végz&dnek; a pusa és a gandhari
végpontjairdl nem tesz emlitést. Ezért arra lehet kovetkeztet-
ni, hogy ez a két utdbbi csoport egymadst kiegészit§ bal-jobb
parokat alkotnak.

Jasaszvini-nddi

A jasaszvini-nadi a pusia- (amely a pingald mogott fut, fel a
jobb szemig) és a szaraszvati-nadi kozott taldlhatd, a pingala
egyik oldalan. A szaraszvatit a szusumna egyik oldaldra szok-
tak helyezni, de hogy melyikre, azt nem tudni. Am mivel ugy
tudjuk, hogy a sankhini-nadi a szaraszvati és a gdndhari k6zo6tt
helyezkedik el (a szusumnatdl balra), a szaraszvati valdszint-
leg szintén a bal oldalon van. Ebbdl pedig az kovetkezik, hogy
a jasaszvini, amely a pusa (a szusumnd jobb oldalan) és a
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szaraszvati (baloldalt) ko6zott van, kozelebb kell, hogy fekiid-
jon a hatsé merididnpalydhoz, a szusumna vonaldhoz. Az em-
ber arra a kovetkeztetésre juthat, hogy a jasaszvini a hugyho-
lyag-merididn els§ palydjanak felel meg, a pusa pedig a har-
madiknak, és mindkett§ a jobb oldalon van. Bal oldalon a
hasztidzsihvd - amely a jasaszvinivel van parban - felel meg
az els6 palyanak, a gandhdari a pusdval egyetemben pedig a
harmadiknak.

Mint mar kordbban megjegyeztik: csak a 1ép és a maj me-
rididnjai vannak Osszekottetésben a nagyldbujjai - amely a
hasztidzsihva- és a jasaszvini-nadi végpontja a Sri Dzsdbdla-
darsana-upanisad szerint -, de a hdton nem futnak végig.
Ugyanakkor a hugyhdlyag-merididn, amely mds szempontbdl
egyezik ezekkel a nddikkal, a kislabujjban végzSédik. Ha tekin-
tetbe Vessziik, hogy altalaban semmilyen informaciénk nincs
arrol, hol haladnak a néadik a végtagokban, azt hiszem, nem
nélkiloz minden logikat, ha ezeket a nadikat és a hugyhodlyag-
merididn kilonboz8 pélydit egynek tekintem. Ugy vélem,
nem alaptalanul kapcsolhaté Ossze ez a két nadi a hugyho-
lyag-merididn kiilonb6z8 pélydival.

Alambusd-nadi

Az alambusda-nadi a Sri Dzsdbdla-darsana-upanisad szerint
az anustdél fut a kandaszthdandig (amely magaban foglalja a
manipura-csakradt); a Sdndilja-upanisad hozzateszi ehhez,
hogy a nddi felmegy egészen a manduldkig. A Joga-csuddma-
ni-upanisad és a Goraksa-sataka azt Aallitja, hogy a szajban
végz8dik, mig a Joga-sikhd-upanisad tartja magat ahhoz,
hogy a fiilben végzddik.

Abban az akupunktiraclméletben, amely 14 {6 merididnrol
beszél, csak a szexmeridian ered az anus teriiletérél, és az
eliils6 kozépvonal mentén jut el a szdjig. Mivel a szexmeri-
didn a vérkeringés jang merididnjinak (amelyrél mar kordb-
ban bemutattuk, hogy a szusumnanak felel meg) ajin valtoza-
ta, ezért l1étfontossdgu szerepe van: ez az Osszes jin merididn
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Szexmeridian (CV)
kozponti 6sszekotd csatorndja. Bar ajoga elmélete az alambu-
sa-nadit nem sorolja a harom legfontosabb nadi (szusumna,
ida és pingald) kozé, az elhelyezkedése erds egybeesést mutat
a szexmerididnnal.

Kuhivi-nadi

A Sri-Dzsdbdla-darsana-upanisad és a  Sdndilja-upanisad
szerint a kuhu-nadi a szusumna mentén fekszik. Az elébbi
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még azt is mondja, hogy a szusumnd és a raka ko6zott huzodo
félkorivb8l ered (elképzelhetS, hogy a torok mellett; /ldsd
aldbb), lefelé indul, majd folfut az orrhegyig. Ez a leirds arra
utal, hogy a nddi a szusumnatél el6re helyezkedik el, nem pe-
dig vele parhuzamosan a haton.

Az upanisadokban, példdul a Sdndilja-upanisadbun ugyan-
akkor a kuhui-nadi a genitalidban végz8dik. Az az akupunktu-
rés merididn, amelyik el6l halad végig a testen, és dthalad a
genitdlian is, az a m4jmerididn: a nagyldbujj hegyérdl indul el,
a 1db bels§ részén fut bele a genitalis részbe, ivet ir le, ahogy

146



a mellsé kézépvonalhoz ér, majd a fejtetSig fut, és kdzben at-
halad a torkon és a szemen. Amennyiben ezeknek az upanisa-
doknak a leirasat kovetjiik, okkal tételezhetjiik f6l, hogy a ku-
hi-nadi a mé4j merididnnak felel meg. Persze ezekben a forra-
sokban nincs leirva, hogy a nadi merre fut a labon, de mint
korabban mar emlitettiik, annak a leirdsa, hogy merre halad-
nak a nadik a végtagokban, rendszerint hidnyzik.

Sankhini-nddi

Az 1. tablazatban szerepld meghatdrozasok szerint a sankhini-
nadi csomG6pontja a torokban van, Osszekottetésben 4ll a mi-
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ladhara-csakraval, az anusszal és a pénisszel, és a két fiilben
végzadik. Ugy tinik, megfelel a vesemeridiannak, amely a
kislabujj hegyébdl indul ki, felmegy a 14b belsS oldalan, at az
agyékon, aztan pedig innen a kozépvonal kozelében oldalt fut
fol a torokig, és a nyelvtében ér véget. (A masodik ag magat
a vesét kapcsolja 0ssze a f6 merididnvonallal az agyékon.)
Mellesleg a vesemerididnon 1évé rendellenességek gyakran
fiilbajjal jarnak egylitt, és ez a tény megmagyarazhatja, hogy
miért szoktdk 6sszekapcsolni a sankhini-nadit a fiillel.

Ugyanakkor meg kell jegyezniink, hogy a Sri Dzsdbdla-
darsana-upanisad azt allitja, hogy a sankhini a gdndhéri (ol-
dalt, az idda moOgott) és a szaraszvati (feltehetSleg a szusumna-
tél balra) kozott huzodik. Ha a sankhini tényleg balra van a
hatszélen, akkor nem eshet egybe a vesemerididnnal, mivel
csak a hugyhodlyag-merididn huzodik erre.

Mint az 1. tdblazat mutatja, a két legrészletesebb forrdsunk
- a Sri Dzsdbdla-darsana-upanisad és a Sdndilja-upanisad -
meglep8en sok nadit helyez el a hat mentén a szusumnadval, az
iddval vagy a pingaldval parhuzamosan. Amennyiben sz sze-
rint elfogadjuk ezeket a meghatarozdsokat, arra a kovetkezte-
tésre jutunk, hogy ezek a nddik mind a hugyhdlyag-merididn
kiilonb6zd dgaival futnak parhuzamosan (és ezekbdl 3-3 van a
hiat mindkét oldaldn). Itt aztdn elég nagy akadalyokba litkozik
azon probalkozasunk, hogy a naddikat és a merididnokat meg-
feleltessiik egymdsnak, mivel a nadikrdl rendelkezésre 4llé le-
irdsok véletlenszerliek és félreérthet6k. Az is lehet, hogy a
nadik koziil sokat egyszerlien azért a szusumndhoz, az iddhoz
és a pingaldhoz viszonyitva hataroztak meg, mert ezeket az
Osszehasonlitdsi pontokat ismerték a legtobben és a legjobban.
De még egy fontos indoka felmeriil ennek: a nddikat ereden-
dd8en extraszenzoridlis észlelés utjan hatdroztidk meg, és ez az
emberben ritkan fejlédik ki olyan mértékben, hogy egyértelmi
lenne, mit is lat pontosan. Ha innen nézziik, a nddik rendsze-
rint vonalak, illetve fénycsova formdajidban jelennek meg. Ezért
hat azon tul, hogy az adott nddi melyik oldaldn fekszik a
szusumndanak, az iddnak vagy a pingaldanak, a régieknek nem
lehetett konnyli pontosabban meghatdrozni az elhelyezkedését.

148



\--bhafu cLun
\ -- Shueicsp 20)

-{--Kyokyo (5P 19)
.-+4--Tenkei (5P 18)

_ . ---r--Shokutoku (5P 17)
“5 1 Rl Daiho (5P 21)

- Kimon (LV 14)
----Jitsugetsu (G B 24)

Danchd (cv17)-50

Chukan ccvi2) -

...... Daio (sp15)
-=-Fukketsu

Chitkyokuccv3) -~

Chuho(Lv4)
Kosoncsea) ™.
Taihakucse3 ™, ™
Daitocsp2y '\ ™,
Impakucsp 1), ™, ™

----Saninko (sPs)

1}-----Shokyd tsp5)
)=~ -Shdkai (k1 6)

Lépmeridian (SP)

Szaraszvati-nddi

A szaraszvati-nadirdl azt mondjak, hogy a szusumna egyik ol-
dalan halad felfelé, és vagy a nyelven, vagy a szajban végzs-
dik. Egyediil a Sdndilja-upanisad allitja azt, hogy a szusumna
mogott fekszik. Ha ez a nadi éppenséggel a szusumna elStt he-
lyezkedik el, akkor feltehetSleg a 1épmeridiannal all kapcso-
latban, amely a nagyldbujj hegyén kezdd&dik, a 14b belsS olda-
lan fut fol, belép a hasiiregbe, ahol aztdn a gyomrot is utba ejt-
ve halad 4t az epén. Ezutdn athatol a rekeszizmon, felmdszik
a melliiregen és a torkon, és vééiil a nyelvtén ér célba.

149



Varuni-nadi

Szdmtalan meghatdrozdsa van ennek a nddinak. Az egyik for-
ras azt mondja, hogy a jasaszvini és a kuhu-nadik kozott fut
lefelé, és mindeniitt szétteriil a kundalini folott és alatt. Egy
masik azt mondja, hogy a koldoktSl dramlik lefelé, hogy eld-
segitse az Uiritést. Ez a nadi, dgy tlinik, mindkét esetben az al-
sé hasilireg folyamataihoz kotédik.

A Joga-sikhd-upanisad szerint a varuni-nadi maga is szdl-
lit salakanyagot. Ez a kijelentés arra utal, hogy a nddi maga-
ban foglalja a vastagbelet, a végbelet, és az anust. Ha viszont
ez igaz, a nadinak materidlis fizikai organizmusnak kell len-
nie, de nem lehet olyan a sz6 hagyomanyos értelmében mate-
ridlis - idegszdlakkal és vérerekkel atszGStt - nadi, amely fizi-
kai energiat szdllit. Ez lehetséges. Az ajurvéda a nadi fogal-
mat a férfitestben az onddvezetékkel, a né testében pedig a
méhkiirttel kapcsolatban hasznélja. A Joga-sikhd-upanisad
raaddsul még azt is allitja, hogy az onddvezeték és a hugycsd
nadik, és hogy a csitra-nadi az a csatorna, amely a magot szal-
litja és triti. Ezeknek a leirdsoknak az alapjan elképzelhetd,
hogy a vastagbelet nddinak tekinthetjiik. Ebben az esetben vi-
szont nem hiszem, hogy barmiféle értelme lenne a varuni-
vagy a csitrd-nadi és az akupunktirds merididnok kapcsolaté-
16l beszélni.

Pajaszvini-nddi

A Sdndilja-upanisad azt &llitja, hogy a pajaszvini-nadi a pusa-
és a szaraszvati-nadi kozott fut. Ha a pusd a hugyhdlyag-me-
rididan harmadik palyajanak felel meg jobboldalt, mint mar
targyaltuk, és ha a szaraszvati a Iépmeridiannak felel meg elol
a testen, az a nadi, amely az elSbbi kett§ kozott van, az epe-
hdélyag-meridian jobb 4aganak kell, hogy megfeleljen. A Sri
Dzsdbdla-darsana-upanisad szerint a pajaszvini-nadi a jobb
flilcimpan végzddik. EbbGl a szempontbdl erdsen emlékeztet
az epehdlyag-meridianra, amely a fiilon kuszik folfelé. Ezért
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ugy gondolom, hogy a két csatorna megfelel egymasnak. Az
epehdlyag-merididn a szem kiils§ sarkdbol indul ki, atfut a ko-
ponyaszélen - el8szor a fiil folott, aztdn megkerili a fiilet -,
majd pedig miutdn atfutott a nyakon, cikdzva halad a torzs ol-

dala és az 4gyéki rész mentén lefelé, és a negyedik ldbujj he-
gyén ér véget.
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Surd-nddi

Csak a Joga-sikhd-upanisadba.n emlitik a surd-nadit. A rovid
leiras csak annyit mond réla, hogy a koéldokkerékt$l halad fol a
két szemoldok kozti pontig. Ez a pont a vérkeringés-merididnon
taldlhatd, de mint lattuk, ez a merididn a szusumné-nadival all
kozelebbi kapcsolatban. Ezért nehéz Osszeparositani ezzel a
merididnnal a surd-néadit, bar az is lehet, hogy a vérkeringés-
meridiannak erre a meghatdarozott szakaszara vonatkozik csak.

Visvodari-nddi
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A visvdédari-nadirdl azt mondjak, hogy a kuhu (amely vala-
melyest csatlakozik a médjmerididnhoz) és a hasztidzsihvd (a
hugyhdélyag-merididn els§ palydja bal oldalon) ko6zott halad. Az
akupunkturas merididnok koziil az, amelyik, ha a csipénél hu-
zunk egy vizszintes vonalat, atszeli azt, az a hugyhdlyag-meri-
didn madsodik és harmadik palydja. Az epehdlyag-, a Iép-, a
gyomor- és a vesemerididnok ott vannak eme kett§ k6zé zarva.

A Sri Dzsdbdla-darsana-upanisad szerint a visvodari-nadi
a kandaszthandn beliil taldlhatd, és a Jdga-sikhd-upanisad azt
is megjegyzi, hogy ,négyféle tdplaléka van". Mivel a kan-
daszthdna azon teriilet, amely magaban foglalja a manipurat,
azt a csakrdt, amely az emésztSrendszert irdnyitja, ezek a ki-
jelentések azt sugalljdk, hogy ez a nadi a gyomorral és mas
emészt§szervekkel van Osszekottetésben. A szdba johet§ me-
rididnok koziil a gyomormerididn tlinik a leginkabb olyannak,
amelyik a visvédari-nadihoz kapcsolddik.

A tobbi nddi

A Sat-csakra-nirdpana szerint a vadzsra- és a csitrini-nadi
olyan érzékeny csatorna, amely a szusumndn beliil taldlhaté.

Mint korabban emlitettiik, az, amit a Joga-sikhd-upanisad
ir a csitra-nadirdl, arra utal, hogy ez azonos az onddvezeték-
kel, illetve a hugycsével.

A Joga-sikhd-upanisad azt irja, hogy a rdkd-nadi: ,,azonnal
vizet iszik, tiisszentést okoz, Osszegyljti a vdladékot". Vald-
szintlileg a nyel6csének vagy a toroknak a megfelelGje.

A Sri Dzsdbdla-darsana-upanisadban emlegetnek még egy
masik nddit, amelyet dzsihvanak hivnak. Nem lehet pontosan
megmondani, hol taldlhatd, mert csak annyit lehet tudni réla,
hogy ,folfelé dramlik".

Ezzel a végére értiink a nddik és a merididnok tanulményo-
zasanak. Mint lattuk, a jogairatokban nincs részletes leirds
roluk, ezért nehéz megdllapitani, hogy mi minek felel meg
pontosan. Igyekszem mads forrasokra tdmaszkodva késébb
pontosabban 0sszehasonlitani az energiadramldsnak ezt a két
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rendszerét. Olyan tudomanyos kisérleteket tervezek, amelyek-
kel ald lehet tAmasztani azokat a feltételezéseket, amelyeket az
olvasé elé tartam.

Bar a jégairatokban a nadikrél fennmaradt hagyomaényos
leirasok kiilonosen révidek, meggydz6désem, hogy ennél sok-
kal alaposabb ismereteket adtak at szOban egymasnak az em-
berek az id6k folyamén, és hogy a mai jogik tapasztalatbdl is-
merik a nddikat és azok feladatat. Mint a korabbi fejezetekben
lattuk, sok jéga-dszana és mudra arra szolgdl, hogy az élet-
energia aramldsat terelje, és ezzel a kapcsoléddé meridianok
miikodését is erdsiti. MeggybzS8désem, hogy a jéga mesterei
teljesen tisztdban vannak ezekkel a hatdsokkal.

Azt példdul sokfelé tanitjak, hogy a vadzsrdszana (japanul
szeica pozicid, ldsd 1V. fejezet) elGsegiti az emésztést. Mint a
1V. fejezetben mondtam, bar a joga szOvegei erre a hatasra
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(Tsu san li, ST38)
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(Shang chun su, ST37)
Horyl
(Feng lung, ST40)
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A lab és a labfej meridianjai
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nem adnak magyarazatot, a meridianelmélet tiikrében kony-
nyen okat lehet adni. Amikor valaki vadzsrdszandban 1l, a 1ab
belsd és kiils§ része térd alatt a talajhoz nyomadik, és ezaltal
stimulusok érik. Ezen a teriileten pontosan azok a merididnok
haladnak 4t, amelyek az emésztési folyamatokat iranyitjak: a
lab kiilsS részén a gyomor- és epehdlyag-merididn, a belsd ré-
szen pedig a 1ép- és a m4aj merididn. Azon a feliileten, amely
ilyenkor a legjobban a talajhoz nyomdédik, a gyomormerididan
olyan pontjai taldalhaték, amelyekrél tudjuk, hogy kiilondsen
hatékonyan javitjdAk a gyomormiikodést: 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). Rontgennel és mas eszkozokkel végzett kisérle-
tekkel igazoltdak, hogy ha az asi no szanri pontot akupunktui-
ras tlivel stimuldljdk, felgyorsul a perisztaltikus mozgds és a
gyomorban az emészténedvek kivalasztdsa. Ugy vélem, hogy
ajoéga gurui legalabbis tapasztalatbdl tudjak, hogy a labon fu-
té nadik befolyasoljak az emésztdszerveket.

Most pedig forditsuk figyelmiinket a prana kiilonb6z§ val-
tozataira, amelyek a testben miikodnek. Lassuk, mit monda-
nak a forrasaink.

Az ot f6 prdna

A préana ajoga elmélete szerint olyan életenergia, amely a lég-
zéssel jut a testbe, vagy pedig kozvetleniil a csakrakon keresztiil,
hogy azutdn a nadik szétvigyék szerte a test minden részébe, mi-
kozben a pranikus energia kiilonboz4§ valtozataiva alakitjak
Sket a kilonbozs szerveknek és szoveteknek megfelelSen.
Rendszerint 6tféle pranardl (vagy vajurdl, 'szél') beszélnek:
prana (az a fajta a prana, amely a légzéshez kapcsolddik),
apana, vjana, szamana és uddna. Ezek a kovetkez8képpen muii-
kodnek:

Prdna: A torok és a rekeszizom kozti tdjékot szolgdlja ki.
A 1égzés és a beszéd funkcidit irdnyitja, és amondd vagyok,
hogy a szivmiikodést is.
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Apdna: A koOldok alatti tdjékot iranyitja. A vastagbél, a ve-
se, a hélyag, a genitdlia és az anus miikodését szabdlyozza, és
a legfontosabb: hatdsara tirit a test.

Vidna: Az egész testet eldrasztja. Haldzataval szallitja az
életenergiat, fenntartja az energiaramlds egyensulyat.

Szamdna: A koldok kornyékére felligyel, az emésztési és a
felszivodasi folyamatokat irdnyitja.

Uddna: A torok folotti részt és a négy végtagot irdnyitja.
Azt mondjak, hogy az 6t érzéket és az agyat is uralja. Ezenki-
viil folfelé szabdlyozza az életenergia dramlasat a testben. Az
uddana tulzott miikodése olyan kellemetlenségeket okozhat,
mint a szédilés, a 14z és a fejben érzett forrdsag.

A 1I. és I11. tablazat felsorolja a prdna ezen 6t valtozatanak
a funkcidit és azt, hogy a forrdsaink szerint hol taldlhatdak.
A téblazatban szerepelnek a Swami Satyananddtdl szdrmazé
adatok is. Az & csakraelméletét a IX. fejezet fogja részletesen
ismertetni. A prana megvaldsuldsi formdirdl rovid leirdsok ta-
lalhaték még a Brihaddranjaka-upanisadban, a Taittirjja-upa-
nisadban, valamint a Cshdndogja-upanisadban, ezek azonban
csak azt ismétlik, ami azokban a forrdsokban is szerepel, ame-
lyeket mar idéztiink.

Az ot kiegészitd prdna

Mint a tablazatokbdl is latszik, a mdar ismertetett 6t kategdria
mellett masik ot alosztdlyat is gyakran szdmon tartjdk a
prandnak, és igy all 6ssze ,,a tiz prana". Ez utébbi 6t6t ,,upa-
prandnak" hivjak, amelyek a f6 pradnaknak a kiegészit§ funk-
cidoi. Nem tudjuk, a testben hol helyezkednek el; a SriDzsdbd-
la-darsana-upanisad csak annyit jegyez meg, hogy a béron és
a csontokon keresztiil oszlanak el. Ezek az upa-prandk:

Ndga: A nyalképz8dést és a csukldst szabalyozza.

Kirma: Ez nyitja ki a szemet, és szabdlyozza a pislogast.
Krikara: Ez okozza a tlisszentést és az éhségérzetet.
Dévadatta: Az &sitast és az alvast szabalyozza.
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Dhanandzsaja: Behdldézza az egész testet, és a halal beall-
ta utdn sem szlinik mikodni. El6fordul, hogy a halal utan hé-
napokkal még né a haj, és ez a testben még ott kerengd
dhanandzsajanak k6szonhetd.

Mint lattuk, ezek a prandk légzéssel vagy pedig kozvetle-
nil a csakrdkon keresztiil jutnak a testbe, ahol aztan a nadik
viszik szerte a test Ot tdjékara. A jégairdsok azonban nem
szOlnak a testtajékokhoz kapcsolddd, specifikus nadikrél,
szemben a kinai orvoslds elméletével, ahol a merididnok és a
bels§ szervek kapcsolata ugyanugy egyértelmtiien definialva
van, mint a Kiilonb6z8 meridianok koélcsonhatasai. Tovabbi
kutatdsokkal eljuthatunk oda, hogy jobban megértjiik a nadik
és a test szervei kozti kapcsolatot.

Vajon létezik-e az akupunktira elméletében badrmi, ami
parhuzamba allithaté lenne a jéga Ot prandjaval? Az az érzé-
sem, hogy a , harmas melegit8" ilyen elv: ez a fogalom felsd,
ko6zépss és alséd életenergia-rendszerekrdl beszél a testben.

A fels6 melegité a rekeszizom folott miikodik, a mellkas-
ban és attdl folfelé. Azt tartjak, hogy a tiid6t, a 1égzést, a szi-
vet és a vérkeringést iranyitja. Ezért a 1égzéshez kapcsoldédo
pranara emlékeztet elhelyezkedésében és szerepét illetSen is.

A k6zépsS6 melegité a rekeszizom és a koldok kozott fek-
szik. A kivalasztast, az emésztést és a felszivodast iranyitja a
gyomorban, a lépben, a hasnyalmirigyben, a majban és az epe-
hélyagban. igy hat dgy tlinik, hogy a szamdnanak felel meg.

Az alsé melegitd a koldok alatti részen miikodik, és a vas-
tag-, illetve a vékonybél, a két vese, a hugyhodlyag és a nemi
szervek funkcidit szabalyozza. Feliigyeli a széklet- és vizelet-
uritést. Ugy tlinik, hogy az apandnak felel meg.

Az udédndnak nincsen akupunkturas megfelel§je, mivel,
mint lattuk, az érzékeléshez és a gondolati folyamatokhoz
kapcsoldodik. Ugy vélik, hogy hatdssal van a szellemi fejlédés-
re is, mivel felfelé hajtja az energidt. Ez segit abban, hogy az
az energia, amely joga gyakorlasa kozben keletkezik a prdna
és a kundalini Osszeolvadasabdl, foljusson a szusumna-nadi
mentén a fejtetén 1évé Brahman Kapuig, és tdvozzék a testbdl.
Nem csoda, hogy nincs kinai megfelel§je az uddananak, mivel
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Il. tabldzat: A tiz prana elhelyezkedése az upanisadok
és mas forrasok tiikrében

‘iﬂﬂ'iﬁ Joga-csidamani- [Sri Dzsabila-darsana-upanisad Sat-csakra-nirdpana (Satyananda
A prina neve |upanisad Piduki-pancsaka
Prina sziv folytonos mozgasban a szdj és az o [a szivben a gigels &5 2
kozotti terileten rekeszizom teteje
kozti terileten
Apina mulidhara a vastagbélben, a nemi szervekben, 2  [az anushan a kdldok alatti
combban & 2 gyomorban mikddik; de terileten
ott van a kildokben és a fenékben is
[Viéna az egész testet |a két fal és szem kozotti terdlettdl az epész testet az egész testet
behalozza a két sarokig dolgozik; a torokban behilézza behilézza
a prina helyert tinik fol
Szamina koldak az egész testet behilgrra a kdldkben a sziv és a kol-
dok kozti részen
Udina torok fels és also végtagok a torokban a géfﬁ foldtti
részekben
Niga — a bbron és a csontokban terjed szét |- -
Kirma - a bbrben és a csontokban - -
Krikara - a bbrben és a csontokban - -
Dévadata |- a bérben és a csontokban - -
Dhanandzsaja [az egész testet |a bbrben é a csontokban - -
behdlozza

a keleti orvoslas elsédlegesen arra iigyel, hogy megdrizze a fi-
ziolégiai rendszer egészségét, nem pedig a mentalis és a spi-
ritudlis allapotok befolyasoldsan gondolkodik. (Tény, hogy az
olyan érzelmi gyotrelmek, mint a depresszidé vagy a rettegés,
akupunkturaval gydgyithatdk, de ezekre ugy tekint a keleti or-
vosldas, mint olyan szimptémakra, amelyeket a testben a esi
aramldsaban bekovetkezett egyensulyvesztés okoz.) A csak-
rak, a nadik és a prandk indiai rendszerével szemben, amelyet
els@sorban az ember spiritudlis fejlédésének a szempontjabdl
szoktak értelmezni, a merididnok elmélete kevés tampontot ad
azt illet6en, hogy miként kapcsolddik a gyakorlatban Ossze a
esi és az ember spiritudlis fejlédése.

A vjana, amely életenergiat araszt, és azt cljuttatja a test
minden apré részébe, az egész testet az organikus egység al-
lapotaban &rzi meg. Ezt végzi el egészében a hdrmas melegi-
t§ is, amit az akupunktira elméletében magatdl értetédSen
csak egyetlen meridian jel6l. A jéganak azzal az Aallitasaval,
hogy a vjana iranyit minden akaratlagos mozdulatot, ugyanak-
kor semmilyen kinai parhuzamot nem lehet vonni, hiszen ez
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Illl. tabldzat: A tiz prana miikbdése az upanisadok
és mas forrasok tiikrében

Forris Joga- Sri Dzsibila- [Sat-csakra-niripana  [Satyananda
csiddmani- [darsana- | Péduki-pancsaka
A prina neve |upanisad |upanisad
Prina - ki-be légrés (lélegretvétel a léged-, a beszéldszervekhez kapcsolédik
azoknak a szerveknek az izmaival és idegeivel
egyutt, amelyek ezeket a szerveket mikodte-
tik; az az erf, amellyel beszivjuk a levegdt
Apina - széklet- & [iritési funkaid energiaval litja el a vastagbelet, a két vesét,
vizeletirités az anust, a nemi szerveket; elsdsorban azzal
van elfoglalva, hogy a rectumon keresztil sza-
baduljon meg a pranitél
Viina - a feldolgozds |ott van az egész test- [szabilyorza és ellendrn a test egészének
folyamatai |ben, az osztdddst és az|a mozgisit, és Gsszehangolja a tobbi élet-
oszlést segiti; megaka- |energidt; harmonizilja az dsszes végtag, vala-
ddlyozza a szétbomldst; |mint az sszes horzdjuk kapcsolédd izom,
dsszetartja a testet an- |inszalag, ideg és izillet mozgdsit, mozgatja
nak minden részében |Gket; & a felelds azért, hogy az ember két
libon jir
Szamina - minden részt (az emésztés és a felszi- |akuvdlja és ellendrzi az emésztGrendszert:
sszetart  |vodds folyamatdt 2 mijat, a beleket, a hasnydimirigyet és
irinyitja a gyomrot, valamint a hozzdjuk kapcsolddd
salakanyag-termelést; a szivet is mikadteti,
|minden keringéssel mds egyetemben
Udina - felfelé ird- [a felfelé tartd vaju  [irdnyitja a szemet, az orrot, a filet & min-
nyuld den mis érzékszervet, valamint az agyat; nél-
tevékenység kille sem a gondolkodds, sem a kilvilig érzé-
kelése nem volna lehetséges
Niga kopés csukdlds - * tissszentés
* dsitds
Kiirma a szem  |pislogds — * vakardzis
|kinyitdsa * tjthzés
Krikara tisszentés |éhség = * csuklds
* éhség
Dévadatta  [sitds alvis - —
[Dhanandzsaja [behalozza [szemiéles |- -
a testet

megint csak mentdlis mikodés, és mint olyan, kiviil esik a ke-

leti orvoslas teriiletén.
Remélem, hogy amit a csakrdakrdl, a nadikrol és a prandkroél

az upanisadokban taldlhaté meghatdrozasok alapjan elmond-
tam, valamint annak a lehet8sége, hogy mindez valahogyan
kapcsolédik a kinai orvoslds alapelveihez, valamennyire
mindkét rendszert érthet§bbé tette. A kovetkezS fejezetben a
legfontosabb tantrikus szovegek koziil kett§ alapjan részlete-
sen ismertetem a csakrdk leirdsat.
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VI

Amit a Sat-csakra-niriipana
mond a csakrdkrol €s a nadikrol

Sok tudds és jogaklasszikus tartja a Sat-csakra-niripandi
(A hat kozpont leirdsa) a csakrdkrél és a nadikrédl rendelkezé-
siinkre 4ll6 leirdsok egyik legjobbikanak. 1577-ben 4&llitotta
0ssze Purndnanda mester, egy bengali guru. Eredetileg Dzsa-
gaddnanddnak hivtak, a Pirndnanda nevet akkor kapta, ami-
kor a guruja, Brahmananda beavatta. Késébb az asszdmi Ké-
maruipéaba koltozott. Ugy tartjdk, hogy sziddhijét (a spiritualis
tokély allapota) egy dsramban, a Vaszisthdsrama imahédzban
érte el, amely még ma is all. Pirnananda soha nem tért haza.
Szent emberként élt, és szdmos értekezést irt a tantrarol.
A Sat-csakra-niripana valdjaban csak egy fejezete egy sokkal
hosszabb munkédnak, amelynek Sri-tattva-csintdmani a cime.

A Sat-csakra-nirdpandt el8sz6r Arthur Avalon (Sir John
Woodroffe) forditotta le angolra 1918-ban, és utt6r6 munkaja-
nak, a The Serpent Powernak a részeként jelent meg. Ugyan-
ebben a munkaban szerepel Avalonnak egy masik fontos tant-
rikus szovegrdl késziilt forditdsa is, a Pddukd-pancsaka, vala-
mint a két konyvhoz késziilt kommentarja.

A kovetkezd8 részletek jol tiikrozik a szoveg lényeges egy-
ségeit, és ajelen konyv irdja Avalon angol forditasat dolgozta
4t benniik. A verseket téméjuk szerint csoportositottam, és za-
réjelbe tett magyardzo jegyzetekkel egészitettem ki Sket.

Az id4-, a pingala- és a szusumna-nadirél Pirndnanda ezt dja:

1. vers

A gerincoszlop koril helyezkedik el balra és jobbra a két nadi,
id4d (a hold, a nd) és pingald (a nap, férfi). Kézépen van a
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szusumnd-nddi, amely a hdrom gundbdl (tulajdonsdgbodl) te-
v6édik o6ssze. (Ennek a kiils§ része a szusumnda-ndadi; a kozép-
s része a vadzsra-nddi, a legbelsd része pedig a csitrini-nadi.)
A szusumnd a kanda (minden nadi gyokere) kozepébdl nyuj-
tézik a fejig, a vadzsra, amely a szusumna-nadi kozepe, a pé-
nisztél a fejig tart."’

2. vers

A vadzsra belsejében van a csitrini, amely az oM fénykorében
csillog. Olyan finom a szerkezete, akar a pdkhald, és atfurja
magat minden 16tuszon (csakrdan), ami csak a hatgerincen ta-
lalhaté. Tiszta értelem. A csitrinin beliil van a brahmé-nadi'',
amely a mulddhdra-csakraban a linga (a fallosz szimbdluma,
amely az asztrdlis testet is jeloli) végén 1év6 nyilasbol indul
ki, és a szahaszrara magjadban 1év6 binduba (pont vagy csomd)
érkezik meg.

3. vers

A csitrini szépsége villimokat szér, olyan finom, mint a 16tusz
szirma, és a bolcsek értelme sugarzik belSle. Rendkiviil éteri;
szintiszta tuddssal ajdindékoz meg, és minden boldogsdgnak &
a forrdsa, valgjaban nem mads, mint a tiszta tudat. Szdjaban ra-
gyog a Brahman Kapu, amelyet Kotésnek hivnak, és ezen ke-
resztiil 1éphetiink az ambrézidval behintett tdjékra, és ez a
szusumna szaja.

A csakrdk leirdasat a kovetkezSképpen folytatja a szoveg:

10 Az angol ajkui olvasok lehet, hogy megrokonyodnek azon, hogy a
forditasban végig nénemi névmads szerepel, s ez kiiléondsen akkor
meglepd, amikor a kifejezés a péniszre is utal. De nem valtoztatjuk
meg Avalon szohasznalatat, hanem egyszertien ramutatunk, hogy a
szusumnda-nadi istennd alakjaban van megjelenitve (ezért a szOkez-
dé nagybetti is), viszont a szovegben szerepld ,,pénisz" a meditdld
fizikai testén van. A vadzsra-nadi a szusumna belsejében van.

11 A brahma-nadi olyan, mint egy lires cs§ a csitrini belsejében, nem
6nall6 nadi.
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Az ddhdra- (miilddhdra-) csokra
4. vers

A csakra a szusumnd szajait ékesiti, és a nemi szervek és az
anus kozott fekszik. Négy langvords arnyalatd szirma van. Fe-
je lefelé 16g. Szirmain négy betli a VA-tél a SZA-ig, mind
arany szinben fénylik.

5. vers

Ebben a 16tuszban van a prithivi (a fold eleme) négyszoge,
amelyet nyolc fényl§ ldndzsa vesz koriil. Sargan csillog, és
szép, mint a villdim, akdrcsak a prithivi bidzsaja (a csakra
misztikus ,,magszétagja”, ebben az esetben a LAM), amely
ott benn taldlhaté.

6. vers

Ezt a bidzsat négy kar disziti, és az elefantok kirdlyan iil. Olé-
ben hordozza a gyermek Teremtdt, aki tigy ragyog, mint a haj-
nali Nap fénye, és akinek négy fényl§ karja és feje van.

7. vers

Itt lakik az egyik dévi (istennd), név szerint Dédkini; négy kar-
ja ragyog a szépségtdl, szeme pedig égd vorods. Olyan fényes,
mintha sok-sok Nap siitne ki hirtelen egyszerre. Vele egyilitt
nyilatkozik meg az 6rokkon tiszta Ertelem.

8. vers

A vadzsra nevezetli nadi szdja mellett, a maghdzban megéallas
nélkiil sugarzik a gyonyort, fényes és puha, villandsszerli ha-
romsz0g, a kdmarupa, de traipurdnak is hivjak. Es ott van egy
vaju (életenergia) is mindeniitt, amelyet kandarpanak hivnak
(a szerelem istene), aki igen sotéten vOros, O a LétezSk Ura,
és tizmillié nap fénye drad beldSle.

9. vers

A haromszo6g belsejében van Szvajambhu (aki magatdl lett),
linga alakjdban (Siva Linga), szép, mint az olvadt arany, fejjel
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Muladhara

helyezkedik el. Tudéds (dnydna) és meditacié (dhjana) mutatja
meg, és formdra és szinre friss levélhajtasra emlékeztet. Ugy
blivol a szépségével, mint a villaim hideg fénye vagy a telihol-
dé. A déva (isten), aki boldogan lakozik e helyen, hasonlatos
az orvényhez.

10. és 11. vers

A Siva Linga folott fénylik az alvé Kundalini. Olyan légies,
mint a 16tusz széra. O ezen a vildigon Mdja (a zavarba ejtd),
aki gyengéden takarja el a Siva Linga fején a nyildst. Ahogy a
kiirtcsiga héja csavarodik, ugy tekeredik fényes kigydoként ha-
rom és félszer a Siva Linga koré, és a fiatal villdm erds villa-
ndsa von koré glériat. Edes dudoldsa olyan, mint a szerelem-
tél 6rjongs méhek haddanak zimmogése. Dallamos verseket ir,
mas iromdanyokat is, és kolteményt szanszkritul, valamint mas
nyelveken. ¢} tartja életben a fold Osszes é161ényét: belégzése
és kilégzése révén tartja fenn a lényeket. Tiindokl§ fénysor-
ként sugarzik a gyokérldtusz iiregében.
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12. vers

A Siva Lingédban trénol parancsoléan Pard, az 6rok tudés éb-
resztGje, a mindenhatd Kald [a Ndda (hang) Sakti egyik meg-
nyilvanuldsi forméja], aki rendkiviili tigyességgel formaz dol-
gokat, és a levegénél is éteribb. Magéaba fogadja a szakadatla-
nul 4dramlé ambréziat, amely az Orék Boldogsdgbo6l 4rad.
Ragyogdsa bevildgitjia az egész univerzumot.

13. vers

Ha meditdl az ember Pardrél (vagy Kundalinirél), aki a mula-
csakrabdl sugdrzik tizmilli6 napnal fényesebben, akkor a sza-
vak kirdlyava valik, aki kirdly az emberek kozott, és minden-
féle ismeret tuddja. Orokre ment lesz az dsszes betegségtdl, és
legbeliil hatalmas boldogsag onti el. Mély és dallamos szavai
nem hagyjadk kedvét szegni, és igy szolgdlja az istenek koziil a
legelsét.

A szvddhisthdna-csakra

Szvadhisthana
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14. vers

Egy masik 16tusz is rejtézik a szusumnd belsejében, a
genitalia tovében, gyonyord vorosessarga szin(i. Hat szirman
a BA-t6l a LA-ig szerepelnek a betlik, és mindegyik folott a
bindu (pont) villimfénye.

15. vers

A 1étuszban helyezkedik el Varuna, abban helyezkedik el tiin-
dokl8en fehér vizi birodalma félhold alakban, és azon beliil
Makaran (leginkdbb az alligdtorhoz hasonlitd, mitologikus al-
lat) iil a VAM szotag (amely a viz eleméhez kapcsolddik, épp-
ugy, mint a muladhardban a LAM szétag a fold eleméhez).
Makulédtlanul fehér, akar az &szi hold...

16. vers

Hari (Visnu), kinek teste a szemnek kellemes, ragyogd kék
szin{i, ki a Vam hindujaban lakozik, ki ifjikordnak virdgdban
van, ki sarga kontost visel, kinek négy karja van és srivatszatja
(az lidvosség gorbe jele Visnu mellén), meg kausztubhdja van
(nagy ¢ékkd8, amelyet Visnu visel) - védj meg benniinket!

17. vers

Rakini mindig itt lakik. Olyan kék, mint a 1étusz. Folemelt
karja csak emeli testének szépségét, ahogy a kiilonb6zd fegy-
vereket kezében tartja. Mennyei kontost visel, meg ékeket, el-
méje ambroziatdl ittas (amely a szahaszrardbdl csopog).

18. vers

AKki errdl a szeplStlen 16tuszrél medital, amelyet szvadhistha-
nanak hivnak, azon nyomban megmenekiil minden olyan el-
lenségétdl, mint amilyen a kéjvagy, a mohdsag és effélék. Ur
lesz a jégik kozt, és hasonlatossa valik a Naphoz: fényt visz a
tudatlansag sotétjébe. Nektartél édesebb szavai prézaban,
versben és jol dtgondolt beszédben dradnak gazdagon.
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A manipiira-csakra

Manipuraka

19. vers

A szvadhisthdna f6l6tt, a koldok tovében tiindokol egy tizszir-
mu 16tusz, szine az esével teli fellegeké. Belsejében DA-tél
PHA-ig a bettik, sziniik a kék 16tuszé, nada és bindu van felet-
tik. Elmélkedj az itt elhelyezked§ tlizbirodalomrdl, amelynek
formdja haromszog, és a felkel6 Nap fénye sugdrzik belSle.
Kiviil van hdrom szvasztikajegy (a hdromszog minden csu-
csan egy), és beliill a Vahni bidzsdjaban a RAM szoétag (azaz a
tliz magmantraja).

20. vers

Szenteld gondolataidat neki, aki egy koson 1il, négy karjat tar-
ja, és ugy ragyog, akar a felkel6 Nap. Olében nyugszik Rudra,
aki tiszta vorosessarga szinli. Fehérlik a testére kent hamutdl;
vénséges vén, és harom szeme van. Egyik karjadval aldast oszt,
a masikkal eloszlatja a félelmet. Mindent elpusztit, ami létre-
jott.

166



21. vers

Itt lakozik Lékini, mindenki jétevSje. Négy karja van, sugdr-
zik a teste, bére mint az ében, siarga kontost visel, és ambré-
ziatél megrészegiilten ékek sokasdga csinositja. A koldoklo-
tuszrol meditalva, elérhetd a pusztitas és a teremtés erejére.
Az arc (a tlizé, amelyet a RAM magvakbodl kirakott mantrdja
jelképez) lotuszkelyhében orokkon nyugszik Vani (a beszéd
dévije, azaz Szaraszvati), és a tudas teljes tdrhazaval kiséri.

Az andhata-csakra

Anahata

22. vers

A manipura folott, a szivben nyugszik a bandhuka virdg ra-
gyogd szinben (tlizvords) pompazéd 16tusza. Tizenkét cindber
betli van beleirva, a KA betlivel kezdve. Andhatdnak hivjak, és
olyan, mint a mennyei fa, amely teljesiti a kividnsagot, tobbet
4d, mint amire vdgyunk. Itt taldlhaté vaju (a szél) birodalma,
a gyonyord hatszog, szine a fiisté.
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23. vers

Vaju birodalmdban meditdlj az édes és nagyszerli Pavana
bidzsdn (az anahata-csakra principiuma, a szél bidzsdja, a
JAM), amely sziirke, akar a fiistfelh$, négy karja van, egy fe-
kete antilopon lovagol. Elmélkedj a kegyelem tarhdzin, a ma-
kulatlan Uron, a makulatlan Urnak, aki ugy ragyog, akar a
Nap, aldast ad (az egyikkel a kett§ koziil), és ecloszlatja a ha-
rom vilag félelmét (a masikkal).

24. vers

Itt lakozik Kakini, szine sarga, mint a villamé, O6rvendezd és
dvos, hdrom szeme van, és § mindenki jotevéje. Mindenféle
ék csinositja, négy keze van: hurok; koponya; aldas; félelem-

oszlatas. Nektart kortyol, szivét ez lagyitja meg.

25. vers

Ennek a I6tusznak a maghdzaban lakik - hdromszog képében
- az a Sakti (erd), akinek zsenge teste olyan, mint tizmillid
villaim felvillané fénye. A hdromszog kézepén van a Siva Lin-
ga (lasd a mulddhdra-csakrdrdl szo616 verseket), amelyet Bana-
nak hivnak. Olyan ez a Linga, mint a fényl$§ arany, és a fején
olyan apré a rés, mint egy atszurt ékkd. O Laksmfi (a bbség dé-
vije) ragyogd lakhelye.

26. vers

Aki a sziv 16tuszdnak szenteli gondolatait, a Beszéd Urdhoz
valik hasonlatossd, és isvardhoz hasonldéan képes lesz a vila-
gokat Ovni és pusztitani. Ez a 16tusz hasonlatos a kivansdgo-
kat teljesit6 fihoz, amely Siva tréonja. A Hansza (ez itt a
dzsivatman, az egyén lelke) a 16tuszt ékesitvén hasonlatos a
lAmpa kitartéan mozdulatlan langjahoz ott, ahol nem fiij a
szél. A szalak, amelyek ékitve Olelik koriil a maghézat, nap-
fényben usznak, csoddlatosak.

27. vers

Legelsd a jogik kozt, 6 (aki a sziv 16tuszanak szenteli a gon-
dolatait) az asszonyoknak mindig kedvesebb lesz, mint a leg-
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driagabb kedves. Bolcsessége példas, tettei mind nemesek. Er-
zékeit teljesen uralja. Elméje nem szant mélyen, nem idézi
meditédlva Brahmant acélos gondolataival. Atszellemiilt nyel-
ve tiszta vizl forrasként drad. Olyan &, mint az az Isten, aki
Laksmi kedvese, és ha kedve tartja, igy mas ember bSrébe bu-
jik konnyedén.

A visuddhi-csakra

A torokban helyezkedik el a visuddhi nevli 16tusz. Fiist6s bi-
borszinli kod takarja. Akinek elméje megvilagosodott, az tisz-
tan latja maga elStt a tizenhat szirmon a tiizesen voroslé tizen-
hat fényes magdanhangzo6t. Ennek a Lotusznak a maghdzaban
rejtézik az Eteri Birodalom fehér kore, akar a telihold. Hofe-
hér elefantot il meg Ambara (az Eteri Birodalom, amelynek
HAM a bidzsaja) fehér bidzsaja.

Visuddha
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28. és 29. vers

A bidzsa négy karjabdl kett§ hurkot és O0sztokét tart, a masik
ketts jeleket int: aldast oszt és félelmet oszlat. Ett8]l csak még
szebb lesz. Olében 6rokkoén ott nyugszik a hatalmas héfehér
Déva, akinek harom szeme, Ot arca és tiz szépséges karja van,
aki tigrisbdrt visel (vagyis Szadasiva). Teste egyesiill Giridzsa
(azt a dévit hivjak igy, aki a hegyek kirdlydnak a lanya) testé-
vel, és arrdl nevezetes, amit a neve, Szadad-siva mond (szadd:
'0rokkon’, siva: 'jo szandéku').

30. vers

A Sakini nevli Sakti, aki ebben a létuszban lakozik, tisztdbb,
mint a Nektdrécedn. Kontose sarga és négy 16tuszkezében ijat
visz, nyilat, hurkot és 6sztokét. A 16tusz maghdazaban van a
Hold teljes birodalma, a nyul jele nélkiil (a nydl az indiai meg-
felel§je annak, hogy ,,ember a holdon"). Ez a birodalom utat
nyit a megvilagosodashoz annak, aki a joga gazdagsdgara va-
gyik, akinek tiszta az elméje, s ura 6nmaganak.

31. vers

Aki tokéletesen megismerte az Atmant (vagyis a Brahmant),
ha elméjét folyton erre a 16tuszra veti, nagy tuddssa lesz még,
aki ékesszb16 és bolcs, és elméje zavartalan nyugalmat élvezi.
Tanija lesz mindhdrom kornak, és jét tesz mindenekkel; be-
tegség, banat elkeriili, hosszu életli lesz, és Hanszahoz (itt az
Antaratman, a valddi én, aki a szahaszrara-csakra maghdza-
ban lakik) szdmtalan veszély megsemmisit§je lesz.

31 -A. vers

A jégi, kinek elméje folyton erre a ldtuszra néz, és ki
kumbhakaval (a 1élegzet visszafojtdsa) fogja meg 1élegzetét,
megrengeti a harom vildgot, ha felmérgesitik. Akkor aztan se
Brahma, se Visnu, se Hari-Hara (Visnu és Siva egyesiilt for-
maja), se Szurja (a Napisten), se Ganésa (a Bolcsesség Istene,
aki elharitja az akadalyokat) nem fogja tudni megfékezni.
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Az ddnyd-csakra
32. vers

Az 4dnya nevil 16tusz hasonlatos a Holdhoz, szépséges fehér.
Két szirmdn a HA és a KSA bet(ik; ezek is fehérek és csak
szépségét novelik. A dhjana (meditacié) dics@sége sugarzik
belSle. A Hakini nevii Sakti lakozik belsejében, kinek hat ar-
ca megannyi holdat idéz. Hat karja egyikében konyvet tart (ez
a megvildgosodas testi jele); masik két magasba emelt karja
4ldast oszt, és félelmet oszlat. A tobbi kezében koponya, aprd
dob, rézsafiizér (ennek a segitségével mondja a mantrat). El-
méje tiszta.

Adnya

33. vers

Ebben a l6tuszban lakik a finomelme (manasz). Mindenki is-
meri. A joni (amely rendszerint a n6i nemi szervet jelenti, és
itt haromszog a jele) belsejében, a maghdzban legbeliil lakik a
Siva, akit fallikus formdajaban Itardnak hivnak. Fénye villamok
felvillanasat idézi. De ott van a Véda els6 bidzsdja is (az OM),
amely a legkivalobb Saktinak nyujt alvdohelyet, és fénykorében
lathaté lesz a csitrini-nadi. A Szadhaka (a jégaaspirdns utban
a megvilagosodas fel¢) lankadatlan figyelemmel kell medital-
jon ezeken ugy, ahogyan az el§ van irva.
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34. vers

Az a kival6 szadhaka, akinek Atmanja (Valédi Enje) nem
mas, mint meditalds ezen a 16tuszon, gyorsan képes lesz mas
ember b6rébe bujni, és a Munik (a dhjdna jéga mesterei) leg-
kivalébbika lesz belSle, aki mindent tud, és mindent 1at. Az
Osszes sdasztraban (szent szovegek és kommentdrok) jartas
lesz. R4jon, hogy egy a Brahmannal, és nagyszer( és ismeret-
len erék (sziddhik) tulajdondra tesz szert. Hosszu életli lesz,
orokkon 6§ marad a harom vildg Teremtdje, Pusztitdja és Fenn-
tartdja.

35. vers

Ennek a csakrdnak a belsejében, a hdromszogben lakozik
orokkon az A és az U betlik kombindcidja, a Pranava (a szent
oM szétag; az idetartozd jegyzeteket 1dsd kés6bb). Ez maga a
belsé Atman, a tiszta elme (buddhi), ragyogdsa akar a lang-
nyelvé. Folotte holdsarld, és még foljebb a MA-kara (az M be-
tli), amely a bindu formajaban fénylik (ez az M, valamint az A
és az U egyiitt az AUM - oM szétagot adja ki, az adnya-
csakra bidzsa-mantrdjat). Efolott van a Nada, melynek fehér-
sége a szétszorédd holdfénnyel vetekszik.

36. vers

Amikor a jégi bezdrja a hdzat, amely tamasz nélkiil all (azaz
amikor joni-mudrat csindl, amelyben a sz4j, a fiil, az orrlyuk,
a szem ¢és a genitdlia, valamint az anus nyildsai bezarulnak -
ldsd 1V. fejezet - és ezzel megszakitja az elme kapcsolatat a fi-
zikai valdsdggal), azzal a tudéssal, amelyhez nagyszerl guru-
janak a segitségével jutott, és amikor a csétasz (a kiilvilagra
iranyuld tudat) kitartd gyakorldssal feloldodik ezen a helyen,
amely a szakadatlan boldogsdg fészke, akkor (a haromszog)
kozepében és folotte vilagosan lathatja a ragyogd, tilizes szik-
rakat.

37. vers

Aztdn megpillantja ég6 1ldmpds formdjaban is a fényt. Olyan
fényes, mint tiszta idében a reggeli napfény, az Eg (a szahasz-
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rara-csakra) és a Fold (a muilddhara-csakra) kozt tiindokol. Pa-
rama Siva itt mutatkozik meg ereje teljében. Nem ismeri az el-
mulast, és mindennek tanuja - mindorokké, és ugyanugy itt
van, ahogyan ott van a Tliz, a Hold és a Nap birodalméban
(vagyis mint a szahaszrara-csakraban).

38. vers

Mindez Visnu semmihez sem hasonlithatd, gyonyortiséges ho-
naban van. A kivald jégi haldla pillanataban 6rommel helyezi
élete leheletét ide, és 1ép be (miutdn meghalt) a Fenséges, Orok
és Sziiletés nélkiili, Osi Dévéba, a Purusaba, aki mindhdrom
vilagnal eldbb létezett, és akit a Védanta (azok a szent szove-
gek, amelyek Brahman természetét taglaljdk) is ismer.

39. vers

Amikor a jogi cselekedetei minden szempontbdl jok, mivel
guruja lotuszlabat szolgdlja (azaz, hajoi szolgdlja mesterét, és
figyelmét kivdléan tudja az ddnydra Osszpontositani), akkor az
Adnyé folott meglatja majd a Mahdndda alakjat (hatalmas
ndda), és onnantdl kezdve tenyere 16tuszaban hordozza 6rok-
kon a beszéd sziddhijét (a beszéd minden erejét). A Mahédna-
da, amely a Vaju szertefoszlasanak a helye, félig Siva, és alak-
ja hasonlatos az ekééhez; nyugalom honol benne, és kegyet
oszt, ellizi a félelmet, és elShivja a tiszta észt (buddhi).

A szahaszrdra-csakra

40. vers

Mindezek f6lott van egy iires rész, amelyben a sankhini-nadi
lakik, ott, a Brahman Kapu alatt taldlhaté az ezerszirmu 16-
tusz, fényes és fehérebb a holdtolténél, fejjel lefelé 16g. Fiirtos
szdlacskdi napsugar szintiek. Testét bevilagitjdk az A-val kez-
d8dé bettik, és § maga a boldogsag.
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Szahaszrara

41. vers

A telehold a szahaszrardban foglal helyet, de nyoma sincs raj-
ta a nyulnak, ugy ragyog, mint a felhStlen égbolton. Szamo-
latlanul ontja sugarait, a nektarnal is harmatosan htisebb. Ben-
ne a Haromszog folyamatosan ugy ragyog, mint a villam, an-
nak kozepén pedig ott tiindokél a Nagy Uresség (bindu),
amelyet az Osszes déva szolgal titkon.

42. vers

A rejtett, finom bindut csak nagy erGfeszitéssel lehet megko-
zeliteni (a Holdnak azt a ,fizisat", amely a nirvdnat jelképe-
zi) és az Ama Kald csak nagy erGfeszités aran érhets el (a
Hold azon ,fazisa", amelybd8l nektir csopog). Itt taldlhatd az
a Déva, akit Parama Sivanak hivnak. & minden ¢161ény Brah-
manja és Atmanja. Benne egyesiil a rasza (a kimondhatatlan
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boldogsag élménye) és a virasza (a Siva és Sakti egyesiilésé-
nek eredményeként fellépS boldogsag). 0 a Nap, amely el-
pusztitja a tudatlansag és a tévhit sotétségét.

43. vers

Az Ur szakadatlan bGséggel drasztja a 1étezés nektdrjat, és igy
okitja Jatint (azt, aki uralkodik 6nmagan), a tiszta elméjtit ar-
ra a tuddasra, melynek segitségével raébred a Dzsivitman (az
egyes ember lelke) és a Paramatman (a viligegyetem lelke)
egységére. A Mindenség Uraként ott van mindenben, szilinte-
len arad, és osztja a sok boldogsédgot 0, akit Hanszah Parama-
nak hivnak.

44. vers

Siva tiszteldi Siva hondnak hivjdk; akik Visnut imadjak, Para-
ma Purusa (Visnu) otthondnak nevezik; akik egyszerre imad-
jak Visnut és Sivat, Hari-Hara (Hari [Visnu] és Hara [Siva]
egyesiilt személye) otthondnak hivjak. Azok, akik iméadattal
fordulnak Dévi (Sakti Istennd) 1étuszldbdhoz, Dévi nagyszert
lakhelyének mondjak; akik pedig a Hanszah Mantrat (a Han-
szah a Purusa [a Valddi, tiszta En, a HAM] és a Prakriti [az
&sanyag, a SZAH] egyesiilése) a Prakriti-Purusa tiszta héza-
nak mondjék.

45. vers

Az emberek legkivdldbbika, aki urra lett elméjén, és megismer-
te ezt a helyet, soha tobbet nem sziiletik djja a Bolyongasban (a
karmikus vildgban), mivel a hdrom vildg egyikében sincs sem-
mi, ami idek6tné. Mivel ura akaratdnak, és céljat elérte, minden
hatalma megvan hozzi, hogy mindent megtegyen, amit csak
szeretne, és Utjaba alljon annak, ami ellenére van. Mindig utban
van a Brahman felé (vagy ,képes az égen jarni-kelni"). Akar
versben, akdr prézdban szdl, beszéde tiszta és édes.

46. vers

Itt a Hold tizenhatodik, csoddlatos kaldja (fazisa), az (Ama-
kald). Makuldtlan és (szinben) a felkel6 Naphoz hasonlit.
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Olyan kecses, mint a lotusz szaraban 1év$ rost szdzadrésze.
Puha fénye, mint tizmillié villam, ha villan; fejjel lefelé latjuk.
Belble - akinek forrdsa a Brahman - 4rad b&ségesen a nektar
szakadatlan folyama (vagy: , magdba fogadja a csoddlatos
nektar dradatat, amely Siva és Sakti boldog egyesiilésének a
gyuimolcse").

47. vers

(Az Ama-kald) belseje a Nirvana-kalda, gyonyortiségesebb a
kivalénal (az Ama-kaldandl). A hajszal ezredrészénél is véko-
nyabb, formdja a holdsarléé. Az Orok életli Bhagavati 8, az a
Dévata (istenség), aki ott van minden lényben. Isteni bolcses-
séget kapunk téle, és fénye napok ragyogasaval vetekszik.

48. vers

Kozépiitt (a Nirvana-kala kézepén) ragyog a fenséges Nirvana
Sakti, mindenek kezdete. Tizmillié napndl is fényesebb, szii-
16tte a harom vildg. Teste olyan vékony, mint a hajszal tizmil-
liomod része. Szakadatlan O6romadradat a lelke, mindenkinek
életet ad. Kegyesen nyujtja at az Igazsdgot a bolcs elméknek.

49. vers

A Nirvana Sakti belsejében lakozik 6roktSl Siva, otthondban
nincs se kala (id8), se kala (tér). Nem fiigg M4jatdol (az id§ és
a tér korlatai kozé szoritott vildg), és csak a jogi képes idaig
eljutni. Nitjdnanddnak hivjdk. Csordultig van megtoltve a bol-
dogsdg minden formadjaval, és magdval a tiszta ésszel. Van,
aki Brahmannak hivja; masok Hanszdnak. A boélcsek Visnu
lakhelyeként emlegetik, az igaz emberek pedig az Atmanrdl
valé tuddas kimondhatatlan helyeként vagy a Megvildgosodas
helyeként (itt valik lehetségessé a kiszabadulds az idd&beli és
térbeli vilagbadl).

igy irja le tehat Purndnanda a csakrakat a Sar-csakra-niri-
pandban. Mint az olvasd is lathatja, ebben egyértelmlien az
all, hogy minden csakrdnak meghatdrozott szinei vannak,
meghatdrozott szdmu szirma, amelyek mindegyikén egy-egy
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szanszkrit betl szerepel, a 16tusz maghédzdban pedig egy geo-
metrikus jel (jantra), egy dallat rajza, istenség vagy istenségek,
akiknek az ikonografidja a csakrdhoz kapcsolddo erejiiket jel-
képezi, valamint ott a bidzsa-mantra.

A feliiletes szemlélének ezek a részletek csupan a csakrdk
bizonyos funkcidinak a szimbolikus jelképei, vagy pedig
olyan emblémadk, amelyeknek a ldtvanya segithet a meditacio-
ban. Ugyanakkor sok olyan embernek a beszdmoldja, aki spi-
ritudlis képzésben részesiilt, szdmos, itt felsorolt részletet iga-
zol. Azok, akik példdul a muldadhdra- vagy a szvddhisthdna-
csakriara koncentralnak - még azok is, akik régebbrél nem
ismerik a csakrak jelképrendszerét -, gyakran szamolnak be
arrdl, hogy vagy a perineum vagy a koldok alatt langold fényt
lattak. Ez ugy tlinik, megfelel a csakran feltételezetten lathatd
vOros szirmoknak. Lehetségesnek tartom, hogy az egyes csak-
raknak tulajdonitott szinek megfelelnek azoknak a szineknek,
amelyek a csakrdk asztralis dimenzidbeli aurajanak a szinei,
és a tobbi szimbdélumnak is lehet valdsdgos alapja.

Itt kiilonosen érdekes, ami anydmmal tortént, aki koztiszte-
letnek 6rvendd, mélyen hivé ember. Huszas-harmincas évei-
ben slrlin gyakorolta a volgyek mélyén a vizi aszketizmust.
Ezalatt gyakran latott a szive koril egy jelet, amely olyan volt,
akar egy felborult vitorlds, amelyet aranyszinben ragyogé fény
ovez. Amikor el8szor kérdezte, hogy mi ez, nem tudtam, de
egy-két évvel késébb nekifogtam szanszkritul tanulni, és elol-
vastam a Sat-csakra-niripandt. Azonnal rijottem, hogy ,a
felborult vitorlds", amelyrél anydam beszélt, nem mads, mint a
[184. oldal 5. sor dbra] (JAM), az andhata-csakra bidzsa-
mantraja. Mi tobb: az az aranyfény, amelyet latott, lehet, hogy
ahhoz az arany hdromsz6ghoz kapcsolddik, amely ebben a bi-
dzsaban (ldsd andhata dbrdja) talalhaté. C. W. Leadbeater
tiszteletes The Chakras cim(i konyvében szintén azt irja, hogy
az anahata aranyfényben csillog.

Ezért hat amondo vagyok, hogy azok a leirdsok, amelyeket
a Sat-csakra-nirdpandban talalunk a csakrakrél, nem csupédn
szimbolikus interpretaciok. Egyetértek Swami Satyananda Sa-
raswatival, aki azt mondja a Tantra of Kundalini Yoga cimi
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konyvében, hogy a hétkéznapi tudatunkon til van szamos vi-
lag, amelyekben az asztralis és a kauzalis dimenzidkban ezek
a geometriai abrak, a szinek, valamint a szdtagok valdjaban
akdr létezhetnek is. Es sok ikonografidi részlet, valamint olyan,
paranormalis képesség és mentdlis allapot, amelyrdl itt szo
esett az egyes csakrakkal kapcsolatban, szoros egyezéseket
mutat kiilonb6zd8 valldsok aszketizmusaival szerte a vildgon.



VII
A Goraksa-sataka a csakrakrol

A Goraksa-sataka olyan jégairat, amelyet valdszintlileg a
10. szazadban irt Gorakhnath mester a tanitvanyainak. Kora-
ban nagyon sok ember tisztelte és szerette, India legnagyobb
é16 szentjének és gurujanak tartottak. Hatalmas tudasu férfia
volt, aki utjai soran Indidn kiviil olyan helyekre is eljutott,
mint Afganisztdn és Beludzsisztan.

A Goraksa-satakdban a csakrak leirdsa a hasonlé az upani-
sadokban taldlhaté leirdsokra. Ugyanakkor talalunk ebben né-
hany 1j informdécidt, kiillondsen azokkal a paranormadlis képes-
ségekkel kapcsolatban, amelyeket a csakrak felébresztésével
hoztak kapcsolatba. Ezért ebben a fejezetben részleteket sze-
retnék bemutatni belSle, amelyeket a Swami Kuvalayananda
és dr. S. A. Shikla altal szerkesztett angol forditdsbdl vettem
at. A zarédjelbe tett megjegyzéseket én fliztem a szOveghez,
hacsak nincs mdasképp jelolve.

78. vers

Az elsé csakra, amelyet adhdaranak (mulddhdra) hivnak, olyan,
mint a csiszolt arany; ha az ember az orrhegyre merevitett te-
kintettel meditdl (rajta), megszabadul a blintdl.

79. vers

A masodik csakra a szvadhisthdna. Olyan szép, mint az igazi
rubin; ha az ember az orrhegyre merevitett tekintettel medital
(rajta), megszabadul a blintdl.
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80. vers

A manipuraka- (manipura-) csakra olyan, mint a reggeli nap-
fény; ha az ember az orrhegyére merevitett tekintettel medital
(rajta), felrazhatja vele a viladgot.

82. vers

Ha az ember az orrhegyére rogzitve meditdl (az andahatdn), ra-
gyogni fog, akdr a villam, és a sziv 1étuszdban egyesiil Brah-
mannal.

83. vers

A torok legkdzepén lakozik a visuddhi-csakra, a nektdr forra-
sa; ha az ember folyamatosan az orrhegyére rogzitve meditél
(rajta), azonossa valik Brahmannal.

54. vers

Ha a tekintet az orrhegyen nyugszik, (és) az elme az istensé-
gen nyugszik, aki gyongynél is fényesebben ragyog, s a két
szemoldok kozott lakozik (az adnyd-csakraban), az embert
boldogsag tolti el.

85. vers

Ha a tekintet az orrhegyen nyugszik, és az ember az égrdl (a
szahaszrara) medital, a mindenhato és békességes Sivardl, aki-
nek az arca minden irdnyba néz, megszabadul a szenvedéstSl.

igy ir Gérakhnath a csakrdkrél és azokrdl a hatdsokrél,
amelyeket az aktivitdsuknak tulajdonit. Az orrhegyre rogzitett
tekintettel dolgozd technikak targyaldsat 1asd a IV. fejezetben.
A meditacidk leirdsat a kovetkezSképp folytatja:

86-87. vers

Ha meditdl az anusrél (amely a mulddhdra-csakrdanak felel
meg), a péniszr6l (a szvddhisthdna-csakra), a koldokrdSl (a
manipura-csakra), a szivrél (az andhata-csakra), a torokrél és
a nyelvesaprol (a visuddhi-csakra), a két szemoldok kozt ko-
zépen taldlhaté Magassagos Urrél (az 4dnya-csakra) és az
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urességrél (a szahaszrara-csakra), akkor urrd lesz ezeken, és
azonosul az Atmannal, aki mindeniitt jelen van, tiszta, a tér-
hez hasonlatos, és csoddlatosan ragyog.

§8. vers

Amikor ezek a meditaciéos pontok, amelyeket meghataroz-
tunk, a kiegészit6khoz kapcsolddnak (az egyes csakrdk betdi-
hez, szineihez stb.)"’, valamint a vezérl§ elvhez (az Atman-
hoz), akkor az a nyolc csodalatos er$ felébresztéséhez vezet.

§9. vers

Csak ajeleket és a vezérl§ elvet irtuk le - ez elébbi szint vagy
betlit jelent, az utdbbi pedig az Atmant jelenti.

90. vers

A kiegészits jel torz tudést jelez (vagyis okoz), a principium
pedig ezzel ellentétes természetli. A principium, ha folytono-
san rajta meditdlunk, elvezet az Osszes kiegészitd jel megszii-
néséhez.

91. vers

Ha a dragakovet megcsiszoljak, valddi szinében fénylik majd.
Tehat arra kell torekedni, hogy a Kundalini felébresztésével
szabaditsuk meg a lelket (ugyanis igy a szabadsag hangjin fog
sz6Ini)"”’, és mentes lesz minden kiegészits elemtél.

92. vers

Akik ismerik a vezérl§ elvet, tudjdk, hogy ez a principium
nem ismeri a fajdalmat, nincs sziiksége tamaszra, nincsenek
eltérései, nincsen szubsztraituma, mentes a szenvedéstSl, és
nincs benne forma.

A 85-92. versben ugy tlinik, Gérakhnath fontos figyelmez-
tetést ad szamunkra. Ha ugy tesziink szert paranormalis ké-

12 A kiegészitést az eredeti forditdk flizték hozza.
13 A kiegészitést az eredeti forditdk flizték hozza.
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pességekre, hogy a meditacid révén egyesitjiik a kiegészitSket
(az egyes csakrak kiilonb6z4 ikonografidi részleteit) a princi-
piummal (az Atmannal), akkor kiillonos évatossdggal kell ban-
ni e kiegészitékkel. Ha aktivalédnak, a kiegészit6k maguk is
képesek arra, hogy olyan ,,perverz" tudas keletkezzen beldSliik,
amely eltér attdl, amire az igaz tanitvany spiritualisan torek-
szik. Csak ha mar beleolvadtak a kiegészit6k a mindenhatd
elvbe, az Atmanba, akkor szabadulhat meg ajoégi a szenvedés-
tél és a formak konkrét vilagatol.

A kovetkezd fejezetben C. W. Leadbeater tiszteletes jol is-
mert konyvének, a The Chakrasnak szenteljiik a figyelmiinket.
Ez meglehetdsen érdekes lesz, mivel Leadbeater leirdasai jocs-
kan eltérnek azoktdl, amelyeket eddig vizsgdltunk. Leginkabb
az a bokkend, hogy amikor Leadbeater sajait maga megtapasz-
talta a csakrdkat, azokat a kiilonboz§ tartozékokat, amelyeket
a hagyomanyos hindu irodalom leir, § maga nem érzékelte, s&t
azt mondja, hogy a csakrak indiai leirdsa egyszertien csak
szimbolikus, és a csakrak, amelyeket & latott, sok szinbdl al-
16, fényekbdl kirajzolddo kerekek. Nézziik meg ezt az érvelést
kozelebbrdl.



VIII

Leadbeater tiszteletes
csakraértelmezése

Charles Webster Leadbeater tiszteletes, a The Chakras cimii
konyv szerz8je 1847-ben sziiletett Anglidban. Az anglikdn
egyhédznal dolgozott, és 1882-ben lett a Teozdfiai Tarsulat tag-
ja. A tarsasdgot Madame Blavatsky alapitotta 1875-ben New
Yorkban azzal a céllal, hogy az Osszehasonlité valldstudo-
manyt, a filozéfidt, a tudomdnyt segitsék, illetve feltarjdk az
emberben nyugvo eréket. Leadbeater 1884-ben ment Indidba,
hogy ott gurujdnak a vezetése alatt folytasson tanulmanyokat,
és mig a Teozodfiai Tarsulat szolgalataban 4llt, gyakorolta aj6-
gat. Az évek soran latnoki képességekre tett szert, és feltarta
a fizikdin tdli tartomédnyokat, valamint az ember bels§ életét,
és ennek lett az eredménye a The Chakras, amelyet 1927-ben
adtak ki. Bejarta a vilagot, és mindenfelé tanitott, hogy aztdn
a végén visszatérjen Indidba, ahol 1934-ben hunyt el. Megko-
zelit6en harminc kényvet irt."

El8szor azt fogom Osszefoglalni, hogy mit mondott Lead-
beater az emberi tapasztalat természetér$l. Azt mondja, gyak-
ran elSfordul, hogy az ember 1étezésének a kozpontjat a fizi-
kai testben latjak, mig a lelket csak kiegészitének tekintik. Pe-
dig - mint rdmutat - a fizikai test igazabdl az emberi 1ény
legfeliiletesebb dimenzidja: az ember valdjaban fizikai, éteri,
asztralis és kauzdlis testek komplex mechanizmusa. Ezek a
magasabb dimenzidbeli testek, bar a fizikai érzékek szamadra

14 A Leadbeater tiszteletesrdl sz616 tovabbi informacidkért lasd: How
Theosophy Carne to Me (Adyar, Madras, India: Theosophical
Publishing House); valamint History of Theosophy and the Theo-
sophical Society (Wheaton, Illinois: Theosophical Society).
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lathatatlanok, életfontossagu szerepet jatszanak az ember l1éte-
zésében, mert vigyaznak a homeosztazisra, és lehetdvé teszik
az ember szdmadra, hogy elérje a magasabb rend(i spiritudlis
dimenzidkat.

A teozofia egy lathatd fizikai anyagrdél beszél, amelyet
»éterinek" nevez, és mds, mint a normalis fizikai test. Az éte-
ri az a kozvetit§ eszkoz, amely lehet§vé teszi, hogy a gondo-
latenergia, a cselekvés és az érzelem a lathatatlan asztralis
testb8l a megfoghatdbb fizikai testbe dramoljon. Az agysejtek
ebben a folyamatban receptorokként miikodnek.” A ldtndk
szamdra az éteri testnek a latvanya egyértelmiien a haloviny
fényti, sziirkés ibolyaszinli kod, amely atjarja a test szilardabb
részeit, és valamennyire koriil is veszi azt.

Az emberi test az idé mulasaval erejét veszti, és harom
alapvet§ energiaforrdsra van sziiksége ahhoz, hogy fenntartsa
magat: ételre, leveglre és ,,belsS életerdre”. Ez a belsd életerd
lathatatlan, és a vilagegyetem minden szintjén megtaldlhaté;
am fizikai megtapasztalhatdsdgat illet6en mégiscsak az éteri
test Osszetételéhez és miikodéséhez all a legkdzelebb, hogy
aztan a lathatatlan k6zpontok, a csakrdk alapvet§ k6zrem(iko-
désével kapcsolatba 1épjen a fizioldgiai testtel.

Ezek az energiakozpontok az éteri masik test feliiletén ta-
lalhaték, amely 4altaldnossdgban a fizikai test alakjat koveti.
Az energiakézpontok az energiadramldsnak a fizikai és az
asztrélis testet 0sszeko6tS csatorndi. Amikor lappangd allapot-
ban vannak, ezek a csakrdk 5 cm atmérdjli, aprd, halovdnyan
vildgité korongok. De ha egy pszichikus személyben aktiva-
l6dnak, akkor ragyogd fényorvénnyé vdlnak.

A csakrdk - képletesen szdélva - olyan virdgok, amelyek bi-
zonyos id6kozonként ugyanabbdl a t6bdSl szokkennek szdrba,
és ez a t§ a gerinc. Hét alapvetd csakra porog folyamatosan az
energia §si forrdsa felé. Ennek az energidnak a természetét -
a fentebb mar emlegetett életfontossidgli energiat - hét dolog
jellemzi, és e hét jellegzetesség mindegyike egymadssal parhu-

15 Ugy vélem, az éter megfelelGje a kinai orvoslasban a esi energia
aramlasa.
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zamosan érvényesiil minden egyes csakriban. Az egyes koz-
pontok ugyanakkor mégsem miikddnek egyforman. Mert pél-
daul vannak olyan csakrak, amelyek ha pszichikus személyek-
ben vagy jogikban aktivdlédnak, nagyobb intenzitdssal mii-
kodnek, mint egy 4dtlagos személyben.

Most pedig foglaljuk 6ssze, mit mondott Leadbeater ma-
gukrol a csakrakrdl. Azt mondta, hogy amikor a kozmikus is-
teni energia behatol az egyes csakrdakba, egymadasra derékszog-
ben masodlagos erdtercket hoz 1étre. Ezek a masodlagos erdk
korkorosen hullaimoznak. Ezzel egy idében ugyanakkor az §si
energia egyenes sugarakat bocsat ki magabdl, amelyek ezek-
nek a hullamzd, mdasodlagos erékerekeknek az egy helyben
allé kiillSinek latszanak. Ezek a kiill6k segitenek 0Osszekotni
az asztralis és az éteri testet. Minden energiak6zpontnak Kkii-
16nb6z8 szamu kiillje van, és ez eldonti azt is, hogy az hany
hullamot, illetve ,,szirmot" kelt magaban. Ez a séma az oka
annak, hogy a régi jogairatok minden csakrat a 16tuszvirag jel-
képével irnak le.

A masodlagos erdk kiilonb6zd méretli hullamokként mo-
zognak, és mindegyik a hullamhossz ezredrészét tartalmazza.
Ezek a hulldmrezdiiletek O0sszefonddnak az elemi erd kiillGi-
nek a pergése kozben, és kiillonb6z8 atmérdjli viragok latva-
nya rebben fol az O6rvény f6lott poréogve. Minden imigyen ke-
letkezd ,,sziromnak" jellegzetes szine van, és a szunnyadd vi-
zek folott rebegd holdfényt idézi.

A csakrdk mérete és fényereje emberenként valtozhat, de az
is el6fordul, hogy bizonyos csakrdk ugyanabban az emberben
lathatéan mas csakrdk helyébe nének. Ha valakinek jellemzd
asztralis jegyei vannak, amelyek valamelyik energiakdzpont-
hoz kotddnek, akkor ez a k6zpont nemcsak hogy megnagyob-
bodik, hanem ragyogni is fog, és fényes aranysugarak fogjak
ovezni.

Leadbeater a csakrakat harom csoportba sorolja: az alsé, a
ko6zépss és a fels§ csoportba, és fizioldgiainak, személyesnek,
illetve spiritualisnak nevezi Sket. A fizioldgiai csoportba tar-
tozd csakrdknak - az els6 és a masodik csakra - viszonylag
kevés kiillGje van, és elsGsorban arra szolgalnak, hogy bef4-
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gadjak azt a két els6dleges energiat, amelyek a testbe aramla-
nak. Ez a két energia a ,,kigyo tiize", amely a foldb6l szarma-
zik, valamint az életer§, amely a napbdl érkezik. A kozépsd
csoportba tartoznak a személyes csakrak, a harmadik, a ne-
gyedik és az 0todik. A harmadik csakra arrdl az alsé asztrélis
szintrél fogad magaba erdket, amely az ember személyiségén
keresztiill nyilvanul meg. A negyedik csakra esetében az erdk
a magasabb asztralis szintrdl érkeznek, mig az 6todikbe az al-
s6 mentalis régidkbdl. Ezek a centrumok, ugy tlinik, bizonyos
nyirokcsomokhoz kotédnek a testben. A hatodik és a hetedik
koézpont - a spiritudalis csakrak - csak akkor 1ép miikodésbe,
ha az ember fel tud mutatni bizonyos spiritudlis fejlédést.

Leadbeater azon a véleményen van, hogy ezeknek a
csakraknak a kiilonb6z8 szirmai nem sziikségszertien kapcso-
l6dnak az erkolcsi fejlédéshez, és ezzel a véleményével szem-
behelyezkedik azzal, ami a Dhjdnabindu-upanisadban 4ll.
Ugyanis a tiszteletes taldlkozott olyanokkal, akikben teljesen
aktivalddtak a centrumok, bar a mordlis fejlettségiik viszony-
lag alacsony volt, mig voltak olyanok, akik elég sokat fejléd-
tek mentélisan is és spiritualisdn is, energiacentrumaik vi-
szont alig-alig aktivdlédtak.

Leadbeater munkahipotézist dolgozott ki ennek a latszdla-
gos ellentmonddsnak a magyardzatara, amelyben a moralis
fejlédés és a csakrak erdsodd aktivitdsanak a kolcsonhatdsat
vizsgalta. Szerinte egy adott centrumon beliil a kiill6k a be-
dramlé elemi energia 6sszetev@inek koszonhetSen kiilonboz-
nek. Ez okozza azt, hogy minden kiill§ a sajit jellemz8 hata-
sat sugdrozza tovidbb. Ebben a folyamatban azok a maésodla-
gos energidk, amelyek minden egyes kiillén &4thaladnak, a
killé hatdsdra médosulhatnak, és ezaltal a sziniik egy madsik
arnyalataval fognak vilagitani. igy hat minden kilonb6z4 szi-
rom kiilo6nb6z4 szinben ragyog. Egy bizonyos moralis tulaj-
donsdgot sajat szindrnyalata jelolhet, amely élénkebbé valhat,
és gyorsabban fog vibralni, ha a moralis tulajdonsdg megers-
sodik. Mads széval az erkolcsi fejlédést a 16tusz egyes szirmai-
nak az dallapota jellemzi pontosabban, nem pedig az egész
csakra mérete és fényerdssége. Ezt a gondolatmenetet kovetve,
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az egyes centrumok és az azokat alkotd szirmok allapota, ugy
tlinik, hogy a beérkez8 elemi energia és az energia 4ltal 1étre-
hozott kiill6k egymadsra hatasanak a fliggvénye. Leadbeater a
kovetkez8képp irja le az egyes csakrakat:

%b

Energiakézpontok

Magyar elneverés Szanszkrit elnevezés [Elhelyezkedés

gyokér- vagy els§ csakra mulidhira a gerinc tovénél

|lé;pcsakn e a lép falatt

|hui idegkdzpont vagy klddkcsakra  |manipira a koldoknél, a hasi idegkdzpont foltt
[szivesakra andhata a saiv folott

[torok- vagy gégeficsakra visuddha a torok eldtti részen

|szemdldak- vagy frontilis csakra idnyd a két személddk kozti terilet

ifejmﬁ- vagy koponyacsakra szahaszrira a fejtetdn
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A gyokér- (miiladhdra-) csokra

Az els§ csakra a gerinc tovénél helyezkedik el. Olyan &serdt
sugaroz, amely négy kiill6bsl arad, amelyek voros és sarga
szinlire festik a kornegyedeket. Amikor a csakra sebesen po-
rog, tlizes vorosessarga arnyalatot ad.

A lépcsakra

A masodik csakra a 1épben keletkezik, és f6leg a napbdl nyert
életer6 megfelel§ célokra torténd atalakitasaval, fel- és szét-
osztasaval foglalkozik. Amikor az életenergia mar bejutott a
csakran, hat fényhulldimban valik lathatdéva, nevezetesen vOros-

ben, narancssargdban, sirgaban, zoldben, kékben és lilaban.

A koldok- (manipira-) csakra

A harmadik centrum a k6ldoknél vagy a hasi idegk6zpontban
talalhaté. Mivel az &senergia tiz hulldima hatol &t rajta, tiz
fényhulldma van. A voros és a zo6ld kiilonb6z4d édrnyalatai a
meghatarozo6 szinei. Ez a csakra erésen kapcsolédik az ember
személyes érzéseihez.

A sziv- (andhata-) csakra

A negyedik kozpont a szivben taldlhatd. Tizenkét kiillGje van,
és arany szinben tiind6kol.

A torok- (visuddhi-) csakra

Az otodik csakranak, amely a gégef6nél taldlhatd, tizenhat
kiillGje van, és a kék és a zold arnyalatai kovetik benne egy-

mast, aminek ezilistos viztiikorcsillogds az Osszhatasa.
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A szemoldok- (ddnyd-) csokra

A hatodik k6ézpont a két szemoldok kozott van, és két félre
oszlik: az egyik oldalon sdrgas rézsaszin, a masikon pedig ké-
keslila. Leadbeater megjegyzi, hogy mig az indiai irdsok azt
irjAk az adnyd-csakrarél, hogy minddssze két szirma van, &
maga azt latta, hogy a csakra mindkét fele 48 hullamra, azaz
Osszesen 96-ra oszlik.

Ebben az osszefliggésben az, hogy a torokcsakrdnak 16 he-
lyett hirtelen 96 kiillGje lett, jelent valamit. Azt ugyan nem
tudjuk, mitdl fiigg, hany kiill§je van a csakrdnak, de az egyér-
telm(i, hogy mindegyikiik az elemi erd valamiféle valtozata,
igy amikor a magasabb spiritudlis tartomdnyokba I1épiink,
amelyek meghaladjdk az emberi tapasztalat hagyomdanyos ke-
reteit, az elemi erd Osszetett, sokszinli megvaldsulasaival ta-
lalkozunk, amelyeket nem konnyld meghatarozni.

A korona- (szahaszrdra-) csakra

A hetedik csakrat korona- vagy koponyaésakranak hivjak, és a
fejtetén helyezkedik el. Rendszerint ezt a csakrat szokds leg-
utoljara aktivalni. Rendesen minddssze az éteri test egy bemé-
lyedésérdl van szé, amely lehetSvé teszi az isteni er$§ szabad
bearamlasit. Amikor azonban valaki mar elérehaladt a spiri-
tudlis fejlédésében, és képes az isteni fény befogaddsara, a
csakra kifordul 6nmagabdl, és a tovdbbiakban nem receptor-
ként, hanem kisugdrzoként miikodik. Tobb szin keverékének
az darnyalatait bocsatja ki 6nmagibdl gyors egymadasutanban,
amiben a lila az uralkodd szin. Az indiai irdsok ezerszirmu
szahaszrararél beszélnek, és ezzel gyakorlatilag Leadbeater is
egyetért, amikor azt mondja, hogy a szahaszrdra az isteni er§
960 megvaldsuldsat bocsatja ki magdbdl. A csakra kiilonleges
jegye a kozepében taldlhatd kisebb energiadrvény, amelynek
12 fehér és aranyszind hullama van.
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A szahaszrdra-csakra gyakran szerepel az istenségek és a
szent emberek keleti abrazoldsain, mint példaul ajavai Boro-
budurban 1év6 Buddha-szobron. Néha a keresztény mitoldgia
is haszndlja a csakrat: mint példaul a 24 vén esetében, akik ko-
rondjukat Isten trénusa elStt 6rokre a foldre vetek.

Leadbeater véleménye szerint a csakrdkat helytelen az
idegk6zpontokkal azonositani, mivel fizikailag nem léteznek
a sz6 szoros értelmében. Sokkal inkdbb szolgalnak a fizikai és
az asztralis test k6zott afféle kozvetitScsatornaként. Ugyanak-
kor minden csakra kapcsolatban all egy-egy meghatdrozott
idegk6zponttal. A 191. oldalon 1év6é dbran lathatd, hogy az
éteri masik testen hol helyezkednek el a csakrdk, és be van je-
16lve az is, hogy a gerinc koriil melyik nyirokcsomé felel meg
nekik. A ,,viragok" az éteri test felszinén vannak; a tovek az
életenergiat osztjdk el a nyirokcsomdk és a gerinc kozott.
Ezekbdl a kozpontokbdl felvillanyozd energia jut a kiilonbozdé
bels§ szervekhez.

Az alabbi tdblazat felsorolja, hogy a nyirokcsomdkhoz ké-
pest az egyes csakrdak hol helyezkednek el. A szivcsakra pél-
daul az éteri masik test felszinén a sziv folott helyezkedik el;
ez a gerincen a nyolcadik nyakcsigolydnak felel meg, és szo-
ros Osszekottetésben 4all a sziv, a tiid§ és a szivkoszoruér ideg-
kozpontjaival, igy a csakra erdsen kot8dik a tiidG- és a sziv-
miik6déshez.

Mint az V. fejezetben lattuk, az upanisadokban az all, hogy
a prdna, az életenergia az emésztési és a 1égzési folyamat so-
ran szivéodik fel, és jut el a nadikon keresztiil a test kiilonb6z4
részeibe. A csakrak segitenek elosztani, és a nadirendszeren
keresztiil elszallitani a pranat. A prdna (vagy vaju) még tovab-
bi ot, illetve tiz kategdridra van folosztva, amelyek mindegyi-
ke a test egy-egy részével kapcsolddik Ossze.

Leadbeater a kovetkez8képpen értelmezi a pranat, amelyet
amugy ,életrészecskének” nevez: az életrészecske a napbdl
ered, és minden iranyban sugdarzik, hogy mindent atjirjon. Az
emberbe a 1épcsakran keresztiil jut be, ahol hét kiilonb6z4
aramra valik szét: ibolya, kék, zOld, sarga, narancs, bordd és
rozsaszin. Harom kiilonb6z4§ szinli dramlat halad egy vagy
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a nyaki ver&ér

felis rialicgoly idegkozpontja
elsé nyakesigolya ;
szimpatikus nyirokcsoma :;;2:::;5;;’:

a torok idegkdzpontja

a mellkas gerinci
nyirokcsoméja

b gerincagy

szimpatikus térzs

a légzés idegkozpontja ———
a sziv idegkdzpontja —

rekeszizom
a lép idegkozpontja —

az dgyék gerinci

hasi idegkozpont —
nyirokcsoméja

a keresztcsonttdjék
gerinci nyirokcsoméja

agyéki idegkdzpontok
farkcsonti idegkozpont a farkcsont gerinci

nyirokcsoméja

A csakrik és az idegrendszer

Az erdk

A csakra neve [Testfelszini A gerinci csakra megkozelitd [Szmpatikus idegkozpont|A legfontosabb aliren-
elhelyezkedés  |elhelyerkedése delt idegkdzpontok

gyokér gerinctd 4. keresztcsonti csigolya farkesonti -

milidhira

lép a lép falote I. dgyél csigolya a lépnél —

kdldok a koldok falort 8. mellkasi csigolya belek vagy a has mdj, gyomor & bél-

manipiraka idegkdzpontja bolyhok sth.

sziv a saiv folott 8. nyaki csigolya szividegkdzpont légrdszervi, szividjéki

andhata

torok a2 torokban 3. nyaki wsigolya torok -

visuddha

szemdldok  [a szemoldokon [1. nyaki csigolya nyaki verdén altaldban iregi és fep

sty
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tobb csakrdhoz, ahonnan azutan életre keltik a szerveket és a
test mas rendszereit. A kovetkezd tdbldzatot Leadbeater kony-
vébdl vettiik at. A prdna 6t kiilonb6z4§ tipusa kozotti analdgiat
mutatja a hagyoményos indiai rendszerben, és megjeloli
mindegyik ,,életer§sugar” szinét.

A prina € a hatisa alatt dllo terilet [Eleterdsugir ‘A legfoképp érintett csakra
prana; sziv sirga —[uivtémyéhi. anihata
apina; anus narancsvoros lalapmﬁ. milddhira
szamna; kaldok zold |k6|d6ki. manipiiraka
uddna, torok kekeslila lgégefi. visuddha

vjdna; az egész test rozsaszin Ilépnél

Kutatdsaimban felhaszndltam az AMI-szerkezetet az aku-
punktiura merididnjainak bemérésére (ldsd X. fejezet), és azt
taldltam, hogy azok az emberek, akiknek ESP (érzékelésen tu-
li) és mas pszichikus képességiik van, kovetkezetesen abnor-
malis jin allapotnak a jeleit mutatjak (ebben az allapotban tuil
sok energia fogy) a lépmerididnban. Ez mintha egybevagna
Leadbeater meglatasaval, aki azt mondja, hogy az életrészecs-
ke a 1épcsakrdn keresztiil jut a testbe.

Leadbeater a kovetkez8képpen hatdrozza meg az §serd hét
elkiiloniilé sugarat:

Kékeslila sugdr: A kékeslila természeténél fogva a torok
felé aramlik, és két drnyalatra bomlik: vilagoskékre, amely igy
is marad, hogy a torokkozpontot lassa el energidval, és sotét
kékeslilara, amely tovdbbhalad az agyba. Az agyban aztdn a
sotétkék elmertiil az agy als6 és kozépsd régidjaban, mig a li-
la tovdbbhalad folfelé, és feltolti a fejtet6n 1évSé energiakdz-
pontokat.

Zold sugdr: ElsGsorban a hasi idegk6zpontba jut el, feltol-
ti a haslireget, és energidval l4tja el a majat, a vesét, a beleket
és az emésztSrendszert.

Sdrga sugdr: Eredetileg a fej felé tart, de miutdn ott leadta
a sziikséges energiat, bejut az agyba, és leginkdabb a legmaga-
sabban 1év6é kozpontba, a tizenkét szirmu virag felé aramlik.

Rozsaszin sugdr: Az idegrendszer magjanak vagy energia-
raktdranak tartjdak. Az egész testen végigarad a teljes ideg-
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rendszerben. Ennek a sugarnak az a legjellemzdbb tulajdonsa-
ga, hogy mas embereknek is at tudja adni, at tudja sugdrozni
az energiat. Aki majd kicsattan az egészségtsl, az példaul eze-
ket a rézsaszin részecskéket folyamatosan adja at a kortlotte
1évé embereknek, de kilondsen azoknak, akiknek erre az
energiara van sziikségiik. Ezért van az, hogy néha kimerti-
link, ha gyengélkedd emberek kozott tartézkodunk.

Ez a jelenség még a novény- és dallatvilagban is ismeretes.
A fenyG- és eukaliptuszfak példaul beliilr6l dradd energidt suga-
roznak magukbodl, és igy segitik a magasabb meditativ eréket.

Narancssdrga sugdr: Foltokban van benne soOtétlila is. Ez a
fénysugar lehatol a gerinc tOvéig, aktivdlja az urogenitdlis
szerveket; 4ltalaban a testi vagyak stimulansa, de segit a test-
hémérséklet fenntartdsdban is. Ha azonban valaki tdmadhatat-
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lan védekez6 rendszert fejleszt ki magaban, ezt a fénysugarat
az agy felé lehet terelni, ahol mind a hdrom szinarnyalat (a na-
rancs, a voros és a lila) tekintélyes vdltozason megy keresztiil.
A narancs aranysargava valtozik, amely aktivdlja az észt; a
bordé tlizvorodssé valik, és felkelti az emberben az egylittérzést
a tarsai irant; mig a sotétlila halvany ibolyakékké valik, és a
spiritualitdsra 0sztokél. Mihelyt megtortént ez a harom 4tala-
kulds, olyan makulatlan energiaval telik meg az ember, hogy
képes lesz atalakitani érzéki, foldi vagyait. igy hat amikor a
kigyé tiizét felszitottak, azokat a komoly veszélyeket, amelyek
az aktivalassal jarnak egyiitt, mar el lehet kertiilni.

Leadbeater azon a véleményen van, hogy a centrumok
mind az éteri, mind az asztrdlis dimenziéban megvannak. Az
eddig ismertetett meghatdrozdsok a centrumokat az éteri test-
ben elfoglalt poziciéjukhoz képest hatdroztdk meg. A csakrdak
orvényei az éteri test felliletén helyezkednek el, és valamilyen
mértékben az atlagemberben is aktivak, szabdlyozzdk a fizio-
l6giai funkcidkat, és segitenek, hogy minden rendben legyen
az illet§ életében.

Bar elhelyezkedésiikben és kinézetre az asztrdlis centru-
mok gyakran hasonlitanak az éteri kozpontokra, alapvetSen
kiilonb6z8 entitdsokrdl van szd. Az asztrdlis testben helyet
foglalvan az asztralis dimenzién beliili érzékekkel kapcsola-
tos, mentalis és spiritualis folyamatokat irdnyitanak. Ezeknek
az asztrdlis centrumoknak az aktivdldsa csakis a kundalini - a
kigyo tiizének - aktivdlasaval torténhet, amely a legalsé csak-
raban taldlhatd. A kigyo tlize az atlagemberekben tudattalan,
mozdulatlan tomeget alkot, amely 6nmagatél nem indit el
semmit. De ha felélesztik, kimondhatatlan magassagokba ké-
pes torni, mikozben megvilagositja a lelket, és képessé teszi
az embert arra, hogy hozzéajusson az univerzumrol szerezhetd
legnagyobb tuddshoz.

Amikor a kundalini elérkezik a masodik (a 1ép-) csakrahoz,
az ember képessé valik arra, hogy tétovan bokldsszon az aszt-
ralis testben. Amikor elér a harmadik (maniptra-) csakrahoz,
az asztralis testben fokozatosan felébrednek az érzések. A kun-
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dalini felébresztése az andhata-csakra szintjén lehet§vé teszi,
hogy megértsen mas asztrdlis testeket, és magat is megértesse
veliik. Amikor aztan az energia az 6todik k6zpontot, a visudd-
hi-csakrat is elérte, az ember képessé vdlik meghallani az aszt-
ralis dimenzid hangjait is. A hatodik csakra, az 4dnya aktivala-
saval képessé vdlik teljes asztralis vizidkat latni. Mire a kun-
dalini eléri a szahaszrdrit, a hetedik kozpontot, a jelolt
tokéletesen ismerni fogja az asztralis életet, ami lehetSvé teszi
szdmaéara, hogy tokéletességre vigyen minden asztralis energiat.

Néha azt olvasni, hogy a hipofizis ellendrzi mind a hato-
dik, mind a hetedik csakrat, és igy afféle kapcsolédasi pont a
fizikai és a magasabb dimenzidk kozott. Ugyanakkor néhany
kivételes esetben a kézpontok szétvdlnak - a hatodik a hipofi-
zissel van OsszekoOttetésben, a hetedik pedig a tobozmirigy-
gyel -, és igy teszik lehetdvé a magasabb dimenzidkkal foly-
tatandé kozvetlen kommunikdcidt az alacsonyabb mentdlis
allapotok szamadra. Ilyen esetekben a k6zbensd asztralis fazi-
sokat kikertilik.

Leadbeater azon a véleményen van, hogy az asztralis koz-
pontok ugymond az asztrdlis test érzékszerveiként miikod-
nek. Azt viszont nem szabad elfelejteni, hogy ezek a centru-
mok meglehet8sen mdsok, mint a fizikai test érzékszervei.
El8szor is maganak az asztralis érzékelésnek a targya is egé-
szen mas, mint a fizikai érzékelésé: asztralis érzékeléskor az
asztralis dimenziébdl kapunk informdcidékat. Tovabba az
asztralis érzékszervek olyan értelemben nem hatdrolddnak el
egymastol, mint ahogy a fizikai érzékelésben a szem, az orr,
a fil stb. elhatdrolddik. Itt inkdbb arrdl van szd, hogy a cent-
rumok reagalnak a vibrald informdaciéra, amely minden
irdnybdl hozzaférhet§. Ezért aztan az, akiben miikoédik az
asztralis test, képes arra, hogy barmely irdnyban észrevegye a
targyakat anélkiil, hogy a fejét megmozditana. Azt is hozza
kell tennem, hogy a sajat tapasztalatom alapjan amondd va-
gyok, hogy vizudlis asztrdlis informdciéhoz nemcsak az
adnya-csakran keresztiil juthatunk. igy hat dgy tilinik, hogy
egy adott asztralis érzék nem kizardlag egyetlen asztralis
kozpontra korlatozédik.
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Leadbeater azt allitja, hogy amikor a centrumok csak az
asztrdlis szinten aktivdlédnak, a fizikai tudatossdg errSl mit
sem tud. Az asztrélistdl a fizikaihoz csak az éteri kozpontokon
keresztiiljuthat el informacid; ezért az éteri centrumoknak tel-
jes mértékben miikédniiik kell ahhoz, hogy az ember tudo-
mast szerezhessen az asztralis dimenzidérdél. Az indiai jéga
minden fontos iskoldjdnak megvan a maga modszere arra,
hogy ezeket a kozpontokat miikodésbe hozza. A radzsa-joga a
csakrdkra irdnyuld figyelmet és koncentricidt erdsiti; a kar-
ma-jégaban a karma megsziintetése a lényeg; a dnydna-
jogaban az ember megprébalja fejleszteni a pradnyat, azaz a
bolcsességet; a laja-jégdban arra vallalkozik, hogy paranor-
malis képességekre tegyen szert, és isteni lényekkel keriilhes-
sen kapcsolatba; a bhakti-jégdban a gyakorlatok célja az 6n-
megvaltds, a szeretet és az istenhit; a mantra-joégaban pedig a
mantrak kantdldsat végzik.

A kovetkezSkben Osszefoglaljuk Leadbeater nézeteit a
kundalini aktivalasarol.

A torténelem sok spontan kundaliniaktivdlédast jegyzett
fol; ugyanakkor dltaldnosan ugy vélik, hogy ez csak 1épésrél
1épésre megy, és a legtobb ember, aki el6szor prébalja a kun-
dalinit foléleszteni, jelenlegi inkarndcidéjaban nehézségekbe
fog tlitkozni. Azok az emberek, akik a kordbbi életeik sordan
gyakoroltak ajoga tudomanyat, nagyobb sikerrel prébalkoztak
a magasabb szintek felébresztésében.

Jogagyakorlatok kozben muszdj kihaszndlni a mester (az
Grangyal) irdnyitasat, és 1épésrdl 1épésre kovetni kell 6t. Es bar
a kor nem akaddlya a sikeres joganak, a jé egészség elenged-
hetetlen hozza. Az aktivalds folyamata megerdltets, és csak a
jo fizikai egészségben 1év8k képesek végigcesindlni.

Miko6zben a kigyod ereje magatdl feléled, halvany fényt 14t-
ni a farkcsontndl vagy a hasban, illetve a gerincnél. Ezutidn
kinzé fijdalmat érezni a gerincagyban, amely a kundalini fel-
éledésének a csatornija. A megtisztulas e fijdalmas folyama-
taban az éteri salakanyag ég el. A kundalini a nagy ellenallds-
sal szemben is novekszik, hogy végiil keresztiil villanjon a fe-
jen, és kiterjedjen a kornyezd atmoszférara. Ennél a 1épésnél
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rovidebb idejli tudatvesztésen és némi kimeriltségen kiviil
mas fizikai nehézséget nem tapasztalni.

Ha a kigyo tiize egyszer follobbant, gondosan kell ra vi-
gyazni. Az energiat célszerlien kell vezetni, és minden csakra-
hoz az illet6 kézpontnak megfelel§ formdban kell csatlakoz-
tatni. Rendesen az aspirdns egy meghatdrozott csakrara kon-
central, és prdnat juttat bele, azzal aktivdlja, aztdn feléled a
kundalini, és a csakra felé veszi utjat. Mivel az optimalis szint
- a testi-lelki felépités, a személyiség és a karmikus tényezGk
kovetkeztében - egyénrdl egyénre valtozik, a guru kozvetlen
segitsége elengedhetetlen.

Az aktivalas masodik fazisaban a kigyd tiize a masodik éte-
ri centrumhoz csatlakozik. Ez a tudatos asztrdlis utazdasokat
késziti els, és késdbb fel lehet idézni, ami ilyenkor térténik. '

Amikor a kigyé tiize eljut a harmadik csakrahoz, a gyakor-
latot végzd kiilonb6z43 asztralis hatdsokat fog megtapasztalni
a fizikai valdsagban. Lesz olyan élménye, amelyet kellemes-
nek fog talalni, és lesz olyan is, amelyet minden kiiléndsebb
magyarazat nélkiil némileg kellemetlennek - példdul ilyen ér-
zései lesznek néhany helyiséggel kapcsolatban.

Az ember a negyedik centrum aktivaldsaval kezdi sajatja-
ként megtapasztalni masok 6romét és banatat; magasabb szin-
ten ez az élmény kiterjedhet akar a testi szenvedésre is.

Amikor a kigyd ereje elér az 6todik szintre, a gyakorlatot
végz8 latnokka vélik az éteri és az asztrdlis vildgban, és képes
lesz meghallani a kiilonb6z8 asztrdlis sugallatokat.

A hatodik érzék életre keltése lehet§vé teszi az ember sza-
madra, hogy egy kiilonleges képességre tegyen szert - ez egy

16 A joga mestere képes arra, hogy tudatosan maga mogott hagyja a
fizikai testet, és az asztrilis dimenzion Kkeresztiil tavoli helyekre
utazzék. Ezt a jelenséget asztralis projekcionak nevezik. Ugyanak-
kor azoknal a személyeknél, akiknek a kundalinije még mindig
szunnyad, az dlmok szolgilhatnak az asztrilis utazds médiuma-
ként. Példaul, aki gyakran almodik arroél, hogy repiil, lehetséges,
hogy valdjaban az asztralis dimenziéban repiil, de mivel a csakrai
még nem aktivalddtak teljesen, ebben az élményben csakis alma-
ban lehet része.
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aprocska éteri cs@, amelynek egy szem van a végén, amely a
két szemoldok kozott helyezkedik el. Ezt a csovecskét meg le-
het hosszabbitani, vagy rovidebbre lehet venni, hogy kiilonbo-
z8 nagysagu targyakat lehessen vele megvizsgalni attdl fiig-
gben, hogy az embernek épp mire van sziiksége. Leadbeater
megjegyzi, hogy ez a c¢cs6 annak az aprd kigydnak a megfele-
16je, amelyik az egyiptomi faradk tlinnepi fejdiszén lathatd a
homlokon.

Végiil pedig a hetedik centrum aktivdldsa revitalizdlja a
kundalinit, és képessé teszi arra, hogy konnyen keresztiilvag-
jon az Osszes, mar emlitett éteri kozponton. Amikor ez meg-
van, az ember képessé valik atlényegiteni a fizikai tudatot, és
megtapasztalni a mennyei szépséget.

Erdekes az a hatarélmény, amelyet Leadbeater megemlit:
L,Vvéletlenszerl latnoki képességnek" nevezi. Aki ebben az al-
lapotban leledzik, annak ellenére belekukkanthat az asztralis
vilagba, hogy a kundalini nem aktivdlédott. Ez a prana vissza-
vonhatatlan mértékli bedraddsdnak koszonhet§, ami galvani-
zalja a csakrdkat, és magasabb szinten is aktivalja dket. A ki-
tartd bels§ koncentriacié, amely a jogdban a dhdrand és a
dhjana allapotahoz vezethet, el6fordul, hogy ilyen latnoki ki-
toréseket eredményez, amelyek nincsenek kapcsolatban a ki-
gyo erejének a felszitasaval. Mas esetekben viszont a kunda-
lini részbeni aktivdlasa lehet felelds a kiilonleges pszichikus
erdk jelentkezéséért. Amikor valaki megéli ezt a véletlensze-
rd latnoki allapotot, jol teszi, ha kitartéan gyakorol, hogy tel-
jesen felélessze a kundalini erejét.

A kundalini teljes felélesztésének a feltételei a kovetkezdsk:

(1) Az ember életstilusa legyen Osszeszedett, etikus és eré-
nyes.

(2) Er8sen hatdrozza el magat arra, hogy kézben tartja, és
a megfeleld mederben tereli a kundalinit.

(3) J6 egyensulyérzékkel tartson ki a kundalini felélesztése
alatt, és a sériilések ne téritsék el a céljatol.
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Amennyiben valaki anélkiil fog a kigyd tiizének a felszita-
sahoz, hogy eleget tett volna ezeknek a feltételeknek, a kovet-
kez8 veszélyeknek teszi ki magat:

(1) Ha a kigy6 ereje felgerjedt, onnantdl kezdve nem lehet
neki parancsolni. Mozgasa elviselhetetlen fajdalommal
jarhat, ami kihathat az egész szomatikus rendszerre, és
akar halallal is végz&dhet. Néhdny esetben jovatehetet-
len sériiléseket eredményez a fizikaindl magasabb di-
menzidkban.

(2) Ahelyett, hogy felfelé haladna a gerincagyon, a kigyo
ercje lefelé halad. Ilyen esetekben a hallgatag allati
centrumok, amelyek a test alsé régidiban taldlhatdk,
bar normadlis és erényes emberek ezeket nem haszndl-
jak, mégis aktivalédnak.” Ennek a legkevésbé kivéna-
tos szenvedélyek felbukkandsa lesz az eredménye.

(3) Er6sodhetnek az ember bardolatlan, gonosz személyi-
ségjegyei. Hihetetlen mértékben megerdsddhetnek az
olyan tulajdonsagok, mint az ambicid, a féltékenység,
az onzés és az effélék, ami pontosan az élet 1ényegét
rontja meg.

igy, bar a kigyd erejének a felébresztése az aspirdanst elve-
zetheti a spiritudlis felszabaduldshoz, arra, aki nincs megfele-
18en felkésziilve, komoly veszélyt jelent. Leadbeater hangsu-
lyozza annak a fontossdgiat, hogy az ember tanuljon meg 6n-
érdek nélkiil szeretni, és hogy idejét és erejét a tarsadalom
megjobbitasdra forditsa, mielStt belefogna a kundalini feléb-
resztésébe. Ezenkiviil pedig sziikség van még a guru utmuta-

17 Leadbeater ezeknek a csakraknak - amelyek allitélag az allatokban
fordulnak inkabb elé - a nevét nem emliti. Az indiai hagyomany
szerint ezeket a kovetkez6képp emlegetik: atila, vitala, szutila,
talatala, raszatala, hahatala és patala. Ezek az alacsonyabb rendii
csakrak a farkcsont és a sarok kozott helyezkednek el. Az allatok-
ban a milddhara-csakra tekintheté a legmagasabb csakranak, mi-
kozben az emberben amiigy rendesen miikodd csakrak koziil ez a
legalsé.
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tasara is, hogy elkeriilje a kundalini id§ el&tti aktivalodasat és
az ezzel jard veszélyeket.

Leadbeater ezutan az ,,éteri halérdol" beszél, amely egy pa-
ranyi fizikai 1éttel biré atomokbdl allé réteg, amelyet atjar az
életenergia, s burokként 6leli kortil a fizikai testet. Ez az ezo-
terikus hdlé erds védelmet nyujt minden erdvel szemben,
kivéve az isteni energiat, amely a fizikai és az asztrdlis test
kozott cserél gazdat. Tehat a hald legfébb funkcidja, hogy
megvédje a fizikai testet az asztrdlis 1étezék befolydsatdl, mi-
kozben biztositja az isteni életenergia szabad bejutdsat, s hogy
id§ eléStt ne nyiljon meg a két test, mert az veszélyeket hozhat
annak az embernek a fejére, akinek a csakrdit és a nadijait
még nem tisztitottdk meg kell6képpen. Mivel ez az éteri hadld
az egyetlen korlat az asztrdlis és az éteri kozpontok kozott, az
ezt éré barmilyen kdrosodas érzelmi és fizikai rendellenesség-
hez vezethet.

Leadbeater szerint a rendszeres alkohol-, kabitészer- és do-
hinyfogyasztds végiil legyengitheti ezt a védShalot. Ezek az
alattomos stimulusok annyira megkeményitik az atomokat,
hogy az nagyban korldtozza az éteri hald pulzdlasat, és nem
tud tovabb tdgulni. Ez a hdlé megmerevedéséhez vezethet, és
igy a bedramld életenergia megszilintéhez. Helyébe 1éphet a
durva anyagiassag, a durvasdg, az allatiassag, a gyengéd ér-
zelmek elapaddsa, az 6nzés és a harag és mas efféle tulajdon-
sagok - roviden: felelStlen és gyerekes viselkedés lesz az
eredménye.

Leadbeater felveti, hogy az éteri halon keletkezett sériilés
kozvetleniil befolydsolhatja az asztralis testet, mert olyan se-
bet ejt, amely a halal utan is fijni fog. Ilyen esetben az elhunyt
asztralis teste ott marad megdermedve, és a fizikai halal beall-
ta utdn még hetekig vagy akar hénapokig sem tud mozdulni.

Ezért hat fontos, hogy az ember felhagyjon minden anti-
szocidlis szokdsaval, ha még életében szert akar tenni spiri-
tudlis fejlédésre. Az éteri és az asztrdlis testet muszdj megtisz-
titani, s6t az éteri hald atomjait is megszallottan tisztan kell
tartani. igy a hald természetesen, fokozatosan nyilik szét, és
lehetSvé teszi az éteri és az asztralis test k6zotti kommunika-

200



ciét; s egyben az alacsonyabb régiok (azaz a muladhdra alatti,
allatias centrumok) nemkivanatos hatdasait is hatdsosan ki le-
het kiiszObolni. igy hat az ember a lehet§ legsimdbban és leg-
biztonsdgosabban tapasztalhatja meg a spiritudlis ébredést.

Leadbeater tt6r8 munkdja tehdt pontosan és érthetden ér-
telmezte a csakrakat és feladataikat. Amellett, hogy sajit ér-
zékleteire tdmaszkodva kozli, milyenek az éteri kozpontok, ré-
vilagit a fizikai testbéli idegkdzpontokhoz f(iz6d6 kapcsola-
tukra is, valamint hogy milyen kapcsolatban 4allnak az
asztralis csakrdakkal. A kundalini és az éteri hdlé miikodésérsl
adott leirdsa is pontos és értékes. Leadbeaternek a csakrakrol
alkotott nézetei Uj utat nyitottak, amely az ezoterikus tudds
alapvetd megértéséhez vezet.

A kovetkezd fejezetben Swami Satyananda Saraswati csak-
raclméletével ismerkediink meg. Satyananda nagy tekintély-
nek 6rvendd, kortars guru Indiabol, aki dtfogéan ismeri mind
a konvenciondlis, mind pedig a tantrikus jogat.



IX

Swami Satyananda Saraswati
csakra- és nadielmélete

Swami Satyananda Saraswati sokak altal ismert és tisztelt in-
diai guru, aki sokat irt a tantra-jégardl és a csakrakrdl. 1923-
ban sziiletett a Himaldjanal. 1947-ben lett Swami Shivananda
tanitvanya. Tizenkét évig gyakorolta a spiritualizmust meste-
rével, majd kilenc évig vandorolt Indidban, és a szddhandjit
tokéletesitette. 1964-ben telepedett le Monghyrban, és meg-
alapitotta Biharban a jégaiskolat. Sok jogacentrumot és dsra-
mot alapitottak a vezetésével szerte a vilagon.

Swami Satyananda Osszeszedte a jéga hagyoményos gya-
korlatinak a 1ényegét, és a sajat tantraszisztémadjat oktatja,
amelyet a modern kor kovetelményeinek megfeleléen dolgo-
zott ki. A mi vallaspszicholdgiai intézetiink (Institute for Re-
ligious Psychology) Tokidban egylittmiikodést alakitott ki az
ovével, és ennek a keretében felhasznaljuk jégatanait, 6 pedig
szabadon hozzafér tudomanyos Kkutatidsaink eredményeihez.

Satyananda szerint a csakra sz6 az asztralis testben 1év§
pszichikus energiak6zpontot jeloli. Az ilyen kdzpont néhiny
magasabb szintli - vagy paranormalis - készséget szabdlyoz.
Minden csakra szorosan kotddik a fizikai testben egy-egy ke-
ringési rendszerhez vagy szervhez, az agyat is beleértve. Az
agy kozpontjai koziil az atlagemberben sok szunnyad, vagy
csak takarékldngon miikodik. Ezek a centrumok a természetes
fejlédés sordn fokozatosan egyre aktivabbd valnak, amig végiil
tokéletesen aktivalédnak. A jéga tudomdnya ugyanakkor biz-
tonsdgos megoldast ad arra, hogy miként lehet drasztikusan
leroviditeni az emberi fejl6dés eme hosszu folyamatat: ez a
csakrak céltudatos fejlesztése és aktivdlasa. Satyananda szen-
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vedélyesen hirdeti, hogy a csakrak tanulmanyozasanak végss
célja nem mads, mint ennek a fejl6dési folyamatnak a felgyor-
sitdsa.

Az ddnyd-csakra

b=

=7

Satyananda azt tandcsolja, hogy az aspirdns legel8szor az
adnya-csakrat aktivdlja, mert szerinte ez a csakra, miutdn mu-
kodni kezd, képes feloldani a karmat, és igy segit barmely
olyan veszélyt elharitani, amely akkor 1éphet f6l, ha az alacso-
nyabb csakrdk karmadja aktivdlédik. A kovetkez6kben megis-
merkediink Satyananddnak az d4dnyardl kialakitott felfogasaval:

Az ddnyd sz6 olyan szanszkrit t6bdl szarmazik, amely azt
jelenti: 'ismer', 'kovet'; az ddnyd szo jelentése tehdt: 'pa-
rancs'. Ezért az ddnyéat gyakran irdnyitok6zpontnak nevezik,
ahol utmutatdst lehet kérni a gurutdl (ldsd aldbb). Azon a
ponton taldlhatd, ahol a harom nagy nédi (id4, pingald és szu-
sumnd) taldlkozik, hogy onnan egyetlen O6svényként folytas-
sdak utjukat a szahaszrdra-csakrdhoz. Annak az életenergidnak,
amely a hdarom nd&dibdl gydlik itt 6ssze, az egyik része a sza-
haszrardba dramlik, a tobbi viszont eloszlik a fizikai, az aszt-
ralis és a kauzalis testben. A hdrom nadi az &dnyaban Rudra-
granthivd - masképpen ,,Siva csomdjava" - valik, amely a

203



harmadik azokbdl a pszichikus csomokbdl, amelyeket ki kell
bogozni ahhoz, hogy a kundalini eljuthasson a szahaszrara-
hoz. A fizikai testben az ddnyé-csakra szorosan kapcsoldédik a
tobozmirigyhez, valamint a két szemoldok kozott 1évé pont-
hoz. Az utébbit rendszerint az ddnyara irdnyuld koncentréalas-
ban hasznaljak.

Az adnyé-csakra a szusumna egyik végén van, a mulddhara
pedig a masikon, és barmilyen valtozds torténik az egyikben,
az valtozast idéz el§ a madsikban is. Ugy tlinik, hogy a két
csakra szimbdlumai is aldtdmasztjdk ezt. Mindkett6ben van
egy feje tetejére allitott haromszog, amely a kreativ, teremtd
er§ emblémadja.

Ha az ember az addnyara koncentrdl, kapcsolatba Iéphet
azokkal a hatalmas erdkkel, amelyek az ida-, a pingala- és a
szusumna-nadiban lakoznak, és ez dontd pszichikus valtoza-
sokat idéz eld, valamint kitisztitja az elmét. Ha az adnya ki-
tisztult, biztonsdggal lehet a tobbi csakrara koncentrdlni. Ha
viszont valaki megkeriili ezt a 1épést, elképzelhets, hogy ve-
szélyes dolgokkal kell szembenéznie, mivel aktivilédhat az a
karma, amely a tobbi csakrdban, de legf6képp a muladhara-
ban gyiilemlett fol - ez utébbit szoktak ,,karmaraktdrnak" ne-
vezni. Ha az 4dnya mar aktiv, az aspirans képes lesz megdriz-
ni a nyugalmat, és semmi nem fogja kibillenteni egyensulya-
bél az erdk kiszabadulasakor.

Amikor az ddnya-csakra mar miikodik, az aspirdns kapcso-
latba 1ép a felsébb tudattal azdltal, hogy szabadjara engedi azt
a hatalmas energiat, amely a tobozmirigyben rejtézik (ti. Sat-
yananda az 4dnyat és a tobozmirigyet azonosnak tekinti, mig
Leadbeater az 4dnyat a hipofizissel hozza Osszefiiggésbe).
,Kapcsolatba 1épni a felsébb tudattal” némelyeknek homadlyos
elgondolasnak tlinhet, és tényleg nem konnyl magyarazatot
adni ra. Az egyik jelentése az, hogy kozvetlen kapcsolatban
allni a ,,bels§ guruval”, azaz annak a mélyrehatd tudasnak és
bolcsességnek a belsd forrasaval, amely az ember ddnyd-csak-
rajaban taldlhaté. Lehetségessé valik a kapcsolat ,,a kiils§ gu-
ruval”, aki az ember Srangyala. Mikozben a meditald a mély
koncentracio allapotaba keriil, az 6ntudat és az Onérzet egy
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id8re elhalvanyul, és a belsd és a kiils6 guru hangja hallhato-
va valik. Ezért az ddnyat ,,irdnyitéokoézpontnak" hivjak. Amikor
mar miikodik, kifejlédik a méasokkal vald telepatikus kommu-
nikacié és a jovébe latas képessége.

Azon az abrdan, amely az ddnya-csakrat bemutatja, egy csu-
csara allitott haromszog lathaté. Ez jelképezi a teremtd anyai
energiat, az anyag energidjat és a megvaldsuldsait. Ezzel
szemben a csucsaval folfelé nézé haromszog (amilyet az and-
hata-csakra jantrajaban latni #) a tudatot jelképezi, a figyel-
met annak barmiféle megnyilvanulasa nélkiil. A haromszog
belsejében, a , J " betli mogott taldlhatd egy oszlopszeri for-
ma, amelyet linganak hivunk. Bar a lingdt hagyomanyosan fal-
likus szimbdlumnak tekintjiik, Satyananda azt mondja, hogy
az a tantra-jogidban els@sorban az asztralis test szimbdluma,
amelyet szanszkritul ,lingasarirdnak” hivnak. A koOr a sunjat,
az urességet jelképezi. Ez a szamddhi harom attributuma ko-
zul az egyik: a tudatfolottiség allapota. A masik kettS: a csai-
tanja (teljesen magara ébredt tudat) és az dnanda (boldogsag).
A sunja allapota azok szdmara elérhetetlen marad, akiknek a
tudatat béklyoba koti a tér és az idé.

A fizikai érzékeken tuli érzékeléssel harom form4ajat ta-
pasztalhatjuk meg az asztralis testnek, és ezeket a Siva-lingak
jelképezik a mulddhara-, az ddnya- és a szahaszrdra-csakra-
ban. A mulddharaban kodsziirke gazoszlopnak latszik, amely
hol formalddik, hol meg szertefoszlik. Ahogy az ember egyre
mélyebben koncentrdl, az 4dnya-csakrdban az asztralis test fe-
kete szinben tlinik fol. Ez a Siva-linga tovabbi koncentralas
utan egyre fényesebbé valik, és a szahaszraraban mar erdsen
ragyog. Ezt a hdarom 1épcséfokot hivjuk a homadlyos, a megbé-
kiilt és a megvildgosodott asztralis tudatnak, amelyek az elme
fokozatos megtisztuldsat jelképezik.

A korben taldlhato az OM szétag is, amely az ddnya-csakra
bidzsa-mantrédja, a tudatfolottiség szimbdéluma. A folottik 1é-
v6 hold és bindu (pont) folott van egy apré farok, amely a tu-
dat legfinomabb rezdiilését jelképezi. A kor két oldaldn 1évé
két sziromba a HAM és a KSAM szoétagok vannak beirva, Si-
va és Sakti bidzsa-mantrdi.
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Satyananda szlirkének ldtja az adnyd-csakra aurdjat, bar
megjegyzi, hogy a tobbi kommentator attetszének taldlta. Lead-
beater viszont azt allitja, hogy az adnya sotét ibolyaszin aurat
bocsat ki magdbdl. Ezek a meghatdarozdsok hasonlitanak ab-
ban, hogy sotét szineket emlegetnek; az apré eltérést annak le-
het tulajdonitani, hogy Satyananda azt irja le, hogy milyennek
latta az aurdt az asztralis dimenzidéban, mig Leadbeater éteri
dimenziérdl beszél.

A miilddhdra-csakra

A miilddhdra sz6 a 'gyokér' (miila) és az 'alap' (ddhdra) sza-
vakbdl szdrmazik; ezért aztan azt jelenti, amibdl a hét csakra
szarmazik.

Satyananda azt mondja, hogy legjobb, ha a mulat az indiai
gondolkodds szdnkhja hagyomdnya szerint mula-prakritiként
értelmezziik: az anyagi természet transzcendens kiinduldsi
pontja. (A prakriti 'anyagot' jelent, amely alapvetden ndi,
szemben a férfi purusaval, a szellemmel.) Mula-prakriti: min-
den természetes fejlédési folyamat G&si forrdsa. Amikor az
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anyag szétbomlik, ebbe az allapotba tér vissza. Végs§ soron az
ember minden jellemzdgjéért felelGs - legyen az fizikai, mate-
rialis vagy pszicholdgiai -, a tudatos és a tudattalan elmét is
beleértve. A muladhéara a mula-prakriti, a hatalmas Sakti lako-
helye, benne nyugszik ez a transzcendens er8, hogy barmelyik
pillanatban munkédhoz lathasson.

A mulddhdra-csakra a fizikai testben a giton (az anus és a
nemi szervek kozotti részen) taldlhatd. Kozvetleniil a herével
van Osszekottetésben, és azokhoz az érzdidegekhez kapcsolo-
dik, amelyek a herét tdplaljak. A nd testében a méhnyakon he-
lyezkedik el. A korai jégairatok a fold elemével kapcsoltdk
Ossze - legfontosabb ismertet§jegye a szag, ezért fizikailag a
szaglds érzékéhez kapcsolddik, illetve az orrhoz.

A mulddharat hagyomanyosan létusz jelképezi négy voros
szirommal, amelyek mindegyike egy-egy szanszkrit bet(it rejt
magaban (SZAM, VAM, SAM ¢és SAM); mindegyik betl
olyan meghatdrozott hanghullamra utal, amely az idekapcso-
16d6 nédik jellemzd8je. Ennek a csakrdnak a LAM a bidzsa-
mantraja: ez a hang jelképezi a fold elemét. Az itt uralkodé
ndi istenség a félelmetes, vorés szemi Dakini; férfi megfele-
16je Ganésa'®, aki elefint alakjdban olt testet.

A mulddharat 4dbrdzold emblémdaban az élére 4llitott ha-
romszOg saktit, a teremtS energiat jelképezi. Mint kordbban
mar széltunk réla, a haromszogben 1évS Siva-linga vagy falli-
kus forma az asztrdlis testet jeloli. A réatekeredd kigyd a
kundalini szimb6luma. A kundalinit egy elefint tartja, hét or-
manya van, és a hét ormany hét olyan &4svanyi anyagnak a
szimbéluma, amelyek nélkiilézhetetlenek a fizikai 1éthez.
A maghdzban 1év6 sidrga négyzet, amely ezeket a szimbolu-
mokat tartalmazza, a mulddhdra-csakra jantrdja, a csakrdra
jellemzd pszichikus energia. A négyzet a fold elemét szimbo-
lizalja, illetve az energidnak a foldre jellemzd fajtajat.

18 Japanban Ganésat Kangitenként vagy Shoten-samaként (az 6rom
szent istene) ismerik; gyakran abrazoljak olelkezé emberparként,
ahol mindkét fél, a férfi és a né is félig ember, félig elefint.
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Satyananda a kovetkez6képpen értelmezi ajantrdk jelents-
ségét: az emberi tapasztalat sok testet foglal magdban, ame-
lyek mindegyike tobbféle idegi csomdpontot, hemoglobint,
oxigént, szenet stb. tartalmaz. Ezért az asztralis test - a pszi-
chikus test, a hatalmas tudattalan - sok-sok jellemz&bdl és di-
menziobdl tevédik Ossze. Az egyik ilyen Osszetevé geometriai
szimbélumok halmazdbdl 4ll; egy masik pedig hanghul-
lamokbdl - ez a mantrak vildga. Amikor valaki a csakrdkra
koncentrdl, és a mély meditacié allapotdba keriil, ahol felil-
emelkedik az én-tudaton, valéjaban olyan dimenzidba 1ép be,
ahol egyetlen mantra hanghulldmainak a rezgésén kiviil sem-
mi mas nem létezik. Ugyanilyen mdédon lehetséges megélni
azt a dimenziét, amelyben a geometriai formakon kiviil sem-
mi mas nem létezik, a jantrdk vilagat.

Ennek kapcsan beszél Satyananda a mantrak és a jantrak
valésagardl. Ajan igegyok elsdsorban azt jelenti: 'megkot’, a
Jjantra tehat az, ami megkot, illetve amivel megkotiink. Ha va-
laki egy bizonyos jantrara koncentral, akkor § a tudatat a mér-
tani formdk egy meghatdrozott halmazin beliill fogja fel.
A koncentracid elmélytilésével a jantra aktivdlddik, és a tudat
fokozatosan magéra Olti a szimbolikus format. Az elme a for-
ma és a tudat egyesiilésével felszabadul. A hét csakra mind-
egyike egy-egy jantrat tartalmaz. Ha az ember ezek valame-
lyikére koncentral, megtapasztalja a személyiség misztikus
dimenzidjat, amelyben jantrak léteznek - vagy még pontosab-
ban: magdnak az illet§ csakranak a miikodési elvét tapasztal-
ja meg.

A guru fontos feladata, hogy az ember szdmdra kivédlassza
a megfelel§ csakrat, amelyre ugy tud koncentralni, hogy an-
nak mantrajat kantalja, és kozben felidézi magaban ajantrajat.
Azt gondolom, hogy a guru ilyenkor az adott személy Kkar-
mikus jegyeibdl itélve dont egy-egy csakra mellett. Az el§z§
életekbdl visszamaradt karma fizikai és pszicholdgiai jegyek
meghatdrozott sémajaban nyilvanul meg. A jantra dimenzidja-
ban ezek a sémdk geometrikus formakban nyilvinulnak meg.
Az ember karmadjat igy lehet a legeredményesebben megval-
toztatni és megtisztitani, ha miikodésbe hozzuk a megfeleld
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csakrat, mert az a létezés minden szintjén érvényesiteni fogja
hatasat. A csakrdak aktivalasdnak egyik legjobb mddszere az,
ha ajantrdk felidézésével kozvetleniil a tudat jantrikus teriile-
tét éri stimulus.

Mint lattuk, a kundalini a mulddhédra-csakraban szunnyad,
oOsszetekeredett kigydként. A muladhardban van egy csomo-
szerl képz6dmény, amelyet brahmé-granthinak hivnak. Ha ezt
a csomot kioldjak, sakti, a kundalinit hajté energia kezd fel-
szallni a szusumna nadin keresztiil a gerincben. A szusumna
mentén még két masik granthi is talalhatd: a Visnu-granthi az
anahata-csakrdban és a Rudra-granthi az ddnydban. Ezek a
pszichikus csomodk a kundalini aktivaléddsanak az dtjaban all-
nak, de mihelyt kioldottak Sket, és a kigyo ereje tovabbkiisz-
hat folfelé, bolcsesség és erd lesz az aspirdns jutalma.

Amikor a jéga gyakorldsdnak vagy mas spiritudlis gyakorlat-
nak koszonhetden felébredt a kundalini, robbanasszertien tor
fol a tudattalan. Olyan ez, akar a foldrengés, amikor a fold alatt
rejt6z8 dolgok vetddnek a felszinre. A Kkitorés sok régi inkarna-
ciot is felszinre hozhat, amelyek most hirtelen kiszabadulnak a
mulddhara kincseskamrajabél. Ismételten kérem: ne feledjik,
hogy az &dnya-csakrat aktivalni kell, mielStt a tobbi csakrat
miikodésbe hozzuk, mert ezeket az erdszakos, tudattalan kész-
tetéseket csak igy lehet biztonsdgosan korddban tartani.

A kundalininek két, egymadssal ellentétes tulajdonsaga van.
Amig csak a muladhardban szunnyad, nem mutatja ki a foga
fehérét, mert nem az id§ és a tér hatarain belill nyilvanul meg.
Ha viszont egyszer életre kel, olyasvalami lesz belSle, ami a
fizikai energidhoz hasonlatos, és a fizikai 1ét torvényeinek kel-
lene engedelmeskednie. De ugyanez vonatkozik az egyetemes
mula-prakritire is, mert bar a természet megteremtése elStt
még atlényegitette az idSt és a teret, mégis egyre inkdbb tart-
ja magat ezeknek a torvényszerliségeihez, ahogy a természet
evolucidjanak a folyamata halad eldre.

Amikor a muladhara feléled, szdmos dolog torténik: az el-
s§, amit sok meditdlé megél, az asztrdlis test levitdcidja. Az
embernek olyan érzése van, mintha felfelé iszna a térben, és
maga mogott hagyna a fizikai testet. Ez a kundalini energidja-
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nak koszonhet$, ugyanis ahogy a kundalini kuszik folfelé,
lendiiletével kiszakitja az asztralis testet a fizikaibol, és az
asztralis test is elkezd folfelé emelkedni. Ez ajelenség csak az
asztralis - és taldn a mentdlis dimenzidkra - vonatkozik, és
mas, mint amit dltaldban levitdciéonak neveziink, vagyis a fizi-
kai test valodi elmozduldsa.

Az asztralis levitacion tul az embernek néha olyan pszichi-
kus élményekben van része, mint a jovébe latds, és az amugy
nem hallhaté hangok meghalldsa. A tobbi kisérGjelenség ko-
zOtt van még a farkcsontban érezhets egyre magasabb testhG-
mérséklet és az, amikor ugy érezni, mintha valami folfelé
maszna az ember gerincén. Ezeket az érzékleteket a sakti kel-
ti, a felébresztett kundalini energidja.

A legtobb esetben a sakti, mihelyt elérte a maniptra-
csakrat, elkezd visszasiillyedni a muldadhdardba. Az aspirdns-
nak gyakran az az érzése, hogy az energia elonti a feje tetejét,
de rendszerint csak a sakti nagyon kis része képes eljutni a
manipurdan tulra. Ismételt elszant probalkozasok sziikségesek
ahhoz, hogy a kundalini folytathassa az utjat folfelé. Satya-
nanda szerint, ha a kundalini egyszer tuljutott a manipuran,
tobbé semmilyen komoly akaddly nem &ll az utjaba. Ugyanak-
kor az az id8szak, amig a kundalini egyel6re csak a muladha-
ra- és a szvadhisthana-csakrat aktivdlja, sok bajjal jar.

A muldadhdra-csakra felébresztése mindenféle elfojtott ér-
zelmet szabadjara enged, amelyek olyan hirtelen robbannak
el§, hogy az aspirans gyakran keriil elképesztSen zaklatott és
pszicholégiailag labilis dllapotba. El&fordulhat, hogy az egyik
nap o6rakig mélyen alszik, a mdasik nap meg az éjszaka koze-
pén felkel, hogy megfiirodjék vagy meditdljon. Elragadjidk az
érzelmei: olykor beszédessé valik és dudolgat, maskor meg
olyan hamar dithbe gurul, hogy konnyen hozzavidgja a keze
ligyében 1év6 dolgot a méasik emberhez. Amig ez az érzelmi és
pszichikus instabilitds fenndll, elengedhetetleniil sziikség van
egy képzett, tapasztalt tanitd segitségére. A szvadhisthdna-
csakra ébresztése hasonloképpen az elfojtott érzelmek kitoré-
séhez vezet: az olyan érzések, mint a harag, a banat, a bizony-
talansdg, a meggondolatlansdg stb. elviselhetetlen mértéket
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Olthetnek. Nem arra kell torekednie az aspiransnak, hogy
megussza ezeket a viharos iddszakokat, hanem a guruja fel-
ugyelete mellett kell atvészelnie azokat. Ezek ugyanis nem az
érzelmi visszafejl6dés vagy a rossz jellem jelei, hanem szer-
ves részei a fejlédési folyamatnak. Ha kikerili ezeket a 1ép-
cs6fokokat vagy elfojtja Sket, nem tud tovabblépni.

A mulddharanak a kovetkezd alacsonyabb fokozatu csakrak
vannak aldrendelve: atara, vitdra, szutara, talatdra, raszatara,
mahdtdra és patdla. Ezek a farkcsont és a sarok k6zott helyez-
kednek el, és az allati Osztonodket irdnyitjak. Es habar a
mulddhdra magasabb szinten van naluk, a szenvedély és az al-
lati 0sztonodsség itt is meghatdrozd, pedig az isteni sakti a
muladhardban lakozik. Az egyszerli ember alkalmasint bead-
hatja a derekat az alsébb csakrak erejének, és ilyenkor ugy vi-
selkedik, akar egy dllat, de azt mondjuk, hogy mindig vissza-
tér a muladharaba vagy valamelyik magasabban elhelyezkedd
emberi csakraba. Ha azonban helyesen végzi a kundalini-
jogat, akkor az mindenképp megakaddlyozza, hogy a kundali-
ni aldszalljon ezekbe az allati energiak6zpontokba, mert a mu-
ladhdrdban taldlhatd saktit spiritudlis energidva (6dzsasz) ala-
kitja &t, és felkiildi a szusumnéba.

A harom fontos nadi - az idd, a pingala és a szusumnd - a
muladhdrabol ered. Ok harman a legfontosabbak a testben ta-
lalhaté 72000 nadi koziil (de van olyan forrds is, amelyik
300000 nadirdi beszél). Satyananda azt mondja, hogy bar a
nddi sz6t gyakran forditjdk ,,idegnek”, az mégiscsak a ndll -
'vérér' - sz6t6bdl szarmazik. Ezért ugy kell értelmezni, hogy
a pszichikus tudat 4raddsa, nem pedig egyszerlien ennek az
aramlasnak a csatorndja.

Az idd-nddi a mulddhéra-csakra bal oldalan kezdddik, a
pingald ajobb oldalon, a szusumna pedig kd6zépen. A szusum-
nan beliil huzddik az éteri csitra-nadi, annak a belsejében pe-
dig a brahméa-nadi, amely még az el6z6nél is anyagtalanabb,
igy hat a szusumndat mdsik két tudatdram természetes csator-
najanak lehet tekinteni. A szusumnd a muladhdrdabdl egyenest
az adnyéa-csakrdba tart. Az ida és a pingald a gerinc koril te-
keregve haladnak, és minden csakrdndl keresztezik egymads
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utjat, és helyet cserélnek. A végén az ida baloldalt csatlakozik
az adnya-csakrdhoz, jobboldalt pedig a pingala. Ugy tartjak,
hogy az idd a mentdlis és a pszichikus tevékenységet iranyit-
ja, a pingald pedig a pranat és a kiilonféle fizikai tevékenysé-
geket. Az, hogy minden csakrdban helyet cserélnek, segit
megdrizni az egyensulyt a pszicholégiai és a fizikai energia
kozott, igy teremtvén harmoénidt az elme és a test tevékenysé-
gei kozott. Satyananda azt vallja, hogy amennyiben az ida- és
a pingala-nadikban 4aramlé energia nincs egyensulyban, a
sakti nem jut el, és nem dramlik be a szusumndba.

A szvdadhisthana-csakra

A szvddhisthdna sz6 szerint azt jelenti: 'sajit nyughely'. Arra
utal, hogy a kundalini eredetileg ebben a csakrdban lakott.
Csak kés6bb koltozott le jelenlegi székhelyére, a mulddharaba.

Ez az elmélet valdéjdban megegyezik azzal a testi folyamat-
tal, amelyben a férfi heréi a magzati 1ét ideje alatt vidndorol-
nak. Az elsé honapokban a hasiireg alsé részében huzddnak
meg, késébb aztdn fokozatosan leszallnak, és megallapodnak
az dgyékban. A nemi szervek természetesen szoros kapcsolat-
ban 4llnak a sakti energidval, és ami a herével torténik, igen

hasonlit a kundalini feltételezett vindorlasdhoz. Satyananda a
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mulddhara szomszédsidgdban, a farkcsontndl helyezi el a
szvadhisthandt, és azt allitja, hogy mindkett§ a keresztcsonti
és farkcsonti idegkozpontokhoz kapcsolddik.

Kiilonosen érdekes, amit Satyananda a szvddhisthdna és a
tudattalan kapcsolatarél mond: azt allitja, hogy az agynak az
a kozpontja irdnyitja a tudattalan elme minden részét, de kii-
I6nosen a kollektiv tudattalant, amelyik OsszekoOttetésben all a
szvadhisthdndval. Ez a kollektiv tudattalan sokkal erd&telje-
sebb, mint az én tudata, és az emberi viselkedés jé részét ez
irdnyitja, bar a legtobb ember errdl mit sem tud. A hétkézna-
pi élet minden tapasztalatinak - fliggetleniil attdl, hogy érde-
kében dll-e az embernek azt épp megtenni vagy sem, és attol
is, hogy tudatosan cselekszi-e meg, vagy oda se figyel - nyo-
ma marad a tudattalan kozpontjaban, a szvadhisthandban.
Emiatt aztan ez a kézpont nemcsak az adott személy el§zé
életeinek a karmadit raktarozza el, de mindazokat a tapasztala-
tokat és a hozzajuk kapcsolédd karmat is, amelyek hozzdja-
rultak az emberi evolucié folyamatdhoz. Ezek ko6ziil a karmak
ko6ziil van, amelyik szunnyadd magként varakozik a szvadhis-
thanaban, és van, amelyik aktiv. Az ember személyes tudata
szempontjabdl azonban mindegy, hogy szunnyad-e vagy aktiv,
mert ritkdn fordul el$, hogy egydltaldn tudomaésa lenne a kar-
majarél. Amikor a felébresztett kundalini elindul folfelé, és
felgyorsitja a pszichikus evolicié folyamatat, a szunnyado és
az aktiv karma egyarant elszabadul, és ellepi a tudatot. Ha va-
laki nem tudja értelmezni, illetve korddban tartani ezt a
szvadhisthandban tdrolt karmat, akkor a kundalini visszabujik
a muladharaba.

A szvadhisthana-csakra és a karma, amelyet magaban rejt,
ebben az értelemben komoly akaddlya az ember spiritualis
evolucidjanak. A legjobb moddszer, amellyel ezen az akada-
lyon feliil lehet kerekedni, az ddnya-csakra felélesztése. Az
adnyédban lakozd szupertudat tokéletesen tisztaban van, miben
santikal a tudattalan elme, és az elszabadult karmat korddban
tudja tartani.

Most jutottunk el arra a pontra, ahol jé, ha 6sszefoglaljuk,
mit gondol Satyananda az emberi fejl6désrél.
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Az élet akkor keletkezik, amikor a prakriti (eredendd szubsz-
tancia) megtapasztalhatéva valik. Ezt a purusa - a folyamatot
feliigyel$ tudat (a Valodi En) - intézi. Ahogy az anyag egyre
inkabb elrendezddik, az 4llati evolucid szakaszai keriilnek
sorra, és fokozatosan kifejlédik és miikodésbe 1ép az a hét ala-
rendelt csakra, amelyek a mulddhdra alatt taldlhaték az em-
berben. Ha egyszer aztdn a muladharahoz ért az evolicid fo-
lyamata, az 4llati evolucid be is fejezddik, és elkezd8dik az
emberé. A hat magasabb rendii csakra tanuskodik az emberi
fejlédés lehetGségeinek a teljes skdaldjarél. A tibeti tantrikus
tanitds szerint a szahaszrara folott még masik hét csakra sor-
jazik, amelyek az isteni 1ények evolucidjat tiikrozik. igy aztdn
- pontosan ugy, ahogy a muladhara-csakrat a legmagasabb al-
lati és egyben a legalacsonyabb emberi csakrdnak tekintik - a
szahaszrardt az emberi és az isteni evolticié kozotti atmeneti
pontként értelmezhetjik.

A tantraban tehdt a csakrak segitségével mondjak el az evo-
Iucio végtelen folyamatdnak a torténetét az Abszoluttdl - a te-
remtés eldStti allapot, mielStt a purusa és a prakriti hatni kezd-
tek volna egymadsra - a jelenségek vilagdnak a megteremtésén
4t az allatok és az emberek vilagdig, és onnan az isteni 1ények
dimenzidjaig, és még azon is tul. Ez a nézet azon a feltétele-
zésen nyugszik, hogy most is folyik az Osszes teremtett dolog
spiritudlis evoldcidja, és a csakrdak fontos szerepet jatszanak
mindebben. Ez az elgondolds az alapja a joga ¢és az indiai, ti-
beti és nepali buddhista hagyomdnynak is.

Ennek tikrében Satyananda arra kovetkeztet, hogy a kol-
lektiv tapasztalat nagy része - amelyben az allati evolicio fo-
lyaméan volt része a teremtésnek - a muladhara-csakraban rak-
tarozodott el karmikus késztetések és rejtett képességek for-
majaban. Az ember legtobb fizikai cselekedete - alvds, evés,
urités - olyan tevékenység, amely az dllati evolucié soran ala-
kult ki, és eme csakra aktivitdsdnak koszonhet§en még mindig
miikodik. Az ember allati természetének a karmdja aktiv, és a
mulddhardban miikodik.

Ezzel szemben a szvadhisthdna karméja szinte teljesen
inaktiv, nem nyilvdnul meg semmilyen formaban. Csak mint
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kollektiv tudattalan - az evolicié mar lezajlott szakaszanak az
emlékeként - funkciondl. Ebben az értelemben még a
muladhédranal is §sibb, mert az utdbbi 4llati karmajanak is a
szvadhisthana az eredeti forrdsa. A szvddhisthandban rejt§z4
késztetések nagyon erdsek és irraciondlisak, komoly akadalyt
gorditenek a kundalini tovabbi elérehaladésa elé. A kundalini
gyvakran visszakozik a muladharabeli szunnyadd allapotba,
mert visszakergeti a szvadhisthdna &4thatolhatatlan karméja.
De ha az utdbbi csakra is aktivva valik, és tokéletesen miiko-
dik, a miladhara allati karmdja meghajlik ez elStt, és lehetsé-
gessé valik a tovabbi fejlédés.

Tagabb értelemben véve is igaz: ugy tartjak, hogy amikor
csak a kundalini miikodésbe hoz egy magasabb csakrat, tevé-
kenységének a hatdkore uralni kezdi az alacsonyabb csakra-
két. Ennek a két legalul elhelyezked$ csakrdnak a kapcsolata
ugyanakkor kiilonleges és igen szoros, s alaposan tanulma-
nyozni kell Sket.

A szvadhisthana-csakra hagyomanyos jelképében egy kro-
kodilt lathatunk, amely a félholdban bujik meg. A krokodil a
tudattalan, forma nélkiili karma erdit jelképezi. A félholdat
két kor alkotja, a nagyobbnak kifelé allé szirmai vannak, a ki-
sebbiknek a szirmai pedig befelé mutatnak. A belsd kor jelké-
pezi a tudattalan fantomlétét, amelyet a krokodil cipel a hatan.

Brahma isten uralkodik itt, a teremtd. Olykor Hiranja-
garbhdnak - 'anyaméh' - tituldljdk, mert onnan szarmazik
minden, ami 1étezik. Satyananda azonosnak tekinti a Hiranja-
garbhat a szvadhisthana kollektiv tudattalanjaval. A csakra
néi istensége Szaraszvati, a tudas istenndje;”’ ugyancsak fol
szokta venni Rakini form4djat is, aki a novényvilag istenndje.
A szvadhisthdna-csakra erdsen kapcsolddik a novények vila-
gdhoz, és azt mondjidk, hogy a vegetarianus étrend fontos
modszere felélesztésének.

19 Japanban Benzaitenként ismerik, aki a tanulas, a koltészet, a zene
stb. istennGje. Rendszerint vizparton van a lakhelye, hagyomanyo-
san lanttal a kezében szoktik dbrizolni.
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A csakrdnak hat vorosessdrga szirma van, amelyekre a ko-
vetkez8 szétagok vannak rdirva: LAM, RAM, JAM, MAM,
BAM és BHAM. A mérvadé elem (tattva) a viz (4pasz); a
jantra a fehér Ujhold. Bidzsa-mantridja a VAM.

A szvadhisthdna az izleléssel kapcsoldodik Ossze, és igy en-
nek a csakrdnak a ,megismer§ szerve" a nyelv. , Tevékeny
szervei" a nemi szervek és a vese. Szorosan kapcsolddik a
prosztata idegkozpontjahoz.

Amikor a szvddhisthana mitikodésbe 1ép, a kovetkezd para-
normalis képességek jelentkeznek: fokozott intuitiv készség,
az asztralis test ismerete, az ember képessé valik izérzetek 1ét-
rehozdsdra magdban és mdsokban (evés nélkiil).

A  manipira-csakra
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Satyananda azt mondja, hogy a manipura a koldok mogott ta-
lalhat6, a gerincagyban. A manipira sz6 azt jelenti: 'éksze-
rekkel teli'. Tibetben ,,manipadmaként” (‘ékszerekkel diszi-
tett 16tusz') ismerik. (Vo6. Avaldkitésvara, az Irgalmas Bodhi-
szattva mantrdgja: OM MANI PADME HUM.) A buddhista
hagyomdnyban a manipurat , haranak” is hivjdk - jelentése:
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‘elindulni' -, mivel gy tartjadk, hogy a kundalini-saktinak el
kell indulnia a manipurabdl, hogy felemelkedhessen. Mint lat-
hattuk, erds késztetés van a kundaliniben, hogy miutdn elérte
a szvadhisthana-csakrat, djbdl aldmeriiljon; de ha egyszer el-
érkezett a manipura-csakrdba, kicsi a valdszintisége, hogy ez
megtorténjen. A tibeti buddhizmus ennek megfeleléen azt ta-
nitja, hogy a valddi spiritudlis fejlédés akkor kezdddik el, ami-
kor a kundalini aktivalédik a manipurdaban, és utnak indul fel-
felé. Igaz, hogy a muladhéara- és a szvddhisthdna-csakra nincs
teljes részletességgel leirva - taldn azért, mert az allati élet
nyomait hordozzdk. A tantra-jégaban ugyanigy a manipurat
tartjdAk a magasabb emberi fejl6dés felé vezet§ evolicid Kkiin-
dulépontjianak.

A manipura-csakra tattvdja a tliz, az az elem, amely szoro-
san kot8dik a saktihoz és a kundalini felébresztéséhez. A pszi-
chikus testben ,,az emésztés tiizének" a kozpontja. Ez a tliz
hamvasztja el az ételt (széklet), és vonja ki belSle az életfon-
tossdgu energiat. A manipirdt napcsakranak is szoktdk nevez-
ni, és kapcsolatban 4ll a hasi idegkozponttal (solar plexus).

Ennek a csakranak az aktivdldsa egyardnt jarjé és rossz ko-
vetkezményekkel. Mint lattuk, azon nyomban, ahogy a kunda-
lini felkiszott a manipirdhoz, és behatolt, maris nagyon kevés
az esélye, hogy végleg visszafordul az éllati tudat dimenzidja-
ba. Satyananda ezt nevezi , megerGsitett aktivalédasnak”. Itt
ébred fel a személyes lélek, a dzsiva tudata. A dzsiva a szemé-
lyes, spiritudlis tudat, amely dthatja az evolicié minden di-
menzidjat, a természet legalacsonyabb rend(i részeinek a meg-
teremtésétll egészen az isteni lények vildgdig - ezen alapul a
hétkoznapi emberi tudat. Ha ez a tudat egyszer miikodésbe 1é-
pett a manipuraban, akkor - Satyananda szerint - mar nem fog
visszazuhanni az alacsonyabb, dllati dimenzidkba.

Jomagam ugyanakkor azt tapasztaltam, hogy ugy tiinik, a
sakti néha azutan is visszatér a muilddharaba, hogy mar elérte
a manipurat.

Negativumként jegyezhetjiik meg, hogy a maniptira megro-
viditheti az aspirdns élettartamat. Ez azért van, mert a
csakraban felszitott tiz felemészti az életfontossagti nektart,
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1 udana-vaju: a fej teriilete, végtagok
2 prana-vaju: a mellkasi rész

3 szamana-vaju: a has fels6 része

4 apana-vaju: a has als6 része

5 vjana-vaju: az egész test

amelyet - Ugy tartjdk - a bindu termel: a fej hatso részén ta-
lalhaté pszichikus koézpont, amelyet a hilivos holdkaréj jelké-
pez. Ez a nektar rendesen egy, a torok mélyén 1évé mirigybe
kertil (szorosan kapcsolddik a visuddhi-csakrahoz), és ott rak-
tdrozodik el.

De a manipura tiize kiszivja és elemészti a nektart, és fel-
gyorsitja a test eloregedését.

Mint ahogy az V. fejezetben szo volt réla, a prana 6t kiilon-
boz6 alakban vagy ,,szélként" (vaju) folytatja tovdbb az utjat,
miutan behatolt a testbe. Mindegyik vaju a kovetkez8k szerint
irdnyit mas és mas teriiletet:

Ha tudatosan 0Osszehozzuk a pranat és az apanat a koldok
kornyékén, az Satyananda szerint Kkitinden el6késziti a manipu-
ra-csakra felélesztését. Belégzéskor rendesen prdna dramlik a
torokbdl a koldokhoz, az apana pedig a koldoktSl ledrad az
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anushoz. Viszont amikor kilégzéskor az apanat tudatosan terel-
jik a muladharabdl felfelé, hogy a koldoknél taldlkozzon a
pranaval, akkor ez a két energia O0sszecsap, és hatalmas erd ke-
letkezik. Mivel az apana felkeriil a muladharabdl, ezzel is talal-
kozik a kundalini-sakti; ezt a saktit feltolti az apana és a prana
egyeslilése, és az igy létrejott nagyfesziiltségli energia a koldok-
bdl egyenesen a gerincben talalhaté manipdraba dramlik.

Ugy tartjdk, hogy a muldadhdra a fizikai vilaggal van Ossze-
kottetésben, a szvadhisthana pedig a fizikai és a spiritudlis di-
menziok kozotti tartomannyal, mig a manipudra a spiritualis vi-
laggal, a mennyei birodalommal. Satyananda ezt a hiarom
csakrat az evolicido hét lehetséges tartomdnya koziil az elsd
hiaromhoz rendeli hozza, ezek pedig a kovetkezdk:

Bhu - fold

a harom f6 tartomdny: Bhuvana - koztes tér
Szvah - mennyorszag
Mahah
Dzsanah
Tapah
Szatja - az igazsag

A paranormadlis képességek, amelyek a szvddhisthana mit-
kodésbe 1épésének a kovetkezményei - telepatia, jOvébe latas,
a nem hallhaté hangok meghalldsa stb. - kévetkezésképpen le-
het, hogy nem is teljesen fiiggetlenek az 6nérdektdl, a negati-
vitastol, a személyes érzelmektdl és mas nemkivanatos menta-
lis attitidoktSl. Ez azért van, mert az adott ember személyisé-
ge az evolucidé masodik 1épcs6fokan marad, és a foldhozragadt,
0nzS én olykor-olykor még mindig érvényesiti befolydsat.
Ugyanakkor, ha az ember tullép a halandé 1ét hatarain, és be-
1ép a manipura teriiletére, eléri a magasabb tudatnak azt az al-
lapotat, amely telve van szépséggel, igazsaggal és orommel.
Tobb kultirdban is hagyomanyosan ékszerként abrazoljak ezt
a csakrat, igy szimbolizaljak ezeket az egyedilallé értékeket.
Az clGitéletnek és a személyes elfogultsagnak itt mar nyoma
sincs. igy azok a sziddhik (természetfolotti erdk), amelyek ak-
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kor keletkeznek, amikor a manipura aktivalodik, jo és kegyes
természetliek. Koztiik van a rejtett kincsek meglelésének a ké-
pessége, a tlizzel vald banas, annak a képessége, hogy a testet
beliilrél szemléljiik, hogy a betegségek elkeriiljék az embert, és
annak a képessége, hogy a pranat el tudjuk juttatni a szahasz-
raraba. R4dadédsul a manipurara osszpontositott figyelem javitja
az emésztést.

A maniptra-csakra 16tuszanak tiz s6tétkék szirma van, és
mindegyikre egy szanszkrit betli van irva. Ezek a hanghul-
lamok mind egy-egy nddinak felelnek meg: DAM, DHAM,
NAM, TAM, THAM, DAM, DHAM, NAM, PAM. Az itt ural-
kodd ndi istenség Laksmi (vagy Lékini), akinek zsir és vér
csOpoOg a szdjabol. A férfiistenség Visnu. A manipura tattvaja
a tliz, amelynek bidzsa-mantrdja a RAM, amely a szimbdlum-
ban egy kos hatat iili meg. Jantrdja egy cstcsdra allitott ha-
romszog, amelyet gyakran dbrdzolnak oldalain T alaka Kkitii-
remkedésekkel.

Az andhata-csakra




Az andhata-csakrat az asztralis testnek azon a részén szoktak
elhelyezni, amely a szivnek felel meg. igy szoros kapcsolat-
ban 4ll a fizikai testben a szivvel és sziv idegkdzpontjaval -
gyakran emlegetik szivcsakraként. De mig a sziv a fizikai test-
ben Kkis teret foglal el, az andhata-csakra asztrélis tere kiterjedt
és forma nélkiili. Rendszerint sotét, de ha aktivalédik, ragyo-
goban vilagos lesz. Ugy tartjak, hogy itt lakozik a tisztasag.

Az andhata sz6 annyit jelent, hogy 'amit [hangot] nem ej-
tettek ki' vagy 'toretleniil ép'. Ez az andhata-ndada: a nem fi-
zikai 1étezéssel biré hang, amely anélkiil van, hogy elkezdd-
dott volna vagy befejezddne.

Ahhoz, hogy megérthessiik az anahata-csakra jelent8ségét,
elészor ossze kell foglalnunk, mit mond Satyananda a karmarél:

A karma sz6 a kri ('tevékenykedni') sz6t8 szarmazéka, az
ok-okozat torvényszertiségére vonatkozik, és azt jelenti, hogy
minden cselekedetnek megvan a sajat kovetkezménye. Ugyan-
akkor gyakran utalnak vele arra is, hogy valakinek a tette le-
kotelez egy masikat, és azt ez valamikor késébb vagy ledol-
gozza, vagy fizet érte. Ebbdl kovetkezSen van egyéni karma
és tarsadalmi vagy kollektiv csoportkarma - cselekedni ugyan-
is cselekedhet valaki egymaga, egy csoport vagy az egész tar-
sadalom. Satyananda tovdbbmegy, ¢és kiilon beszél arrél az
egyéni karmardl, amely valakinek a kordbbi inkarndcidibdl
szarmazik, valamint arrdl az egyéni karmardl, amelyet valaki
a sajat szileit8l vagy az Gseitdl kapott. igy aztdn harom f§ ti-
pusa van a karmikus tartozdsnak: a) az, amelyik valakinek a
kordbbi inkarndcidibdl szarmazik; b) az, amelyik a csalddban
oroklédott; c) az, amely az adott személy tarsadalma vagy tar-
sadalmi csoportja cselekedeteinek a kovetkezménye. Ezek a
tényez6k mind benne vannak az egyén karmdjaban; muszdj
veliik tor6dni. Nem bujhat el a sajat karmaja eldl.

A harom legalsé csakra - a muladhéra, a szvadhisthana és
a manipura - szorosan kapcsolddik a fizikai testet irdnyitd és
fenntarté érzékekhez és tudatossaghoz. Ezeknek a csakrdknak
a tudatat koti a karma logikaja, mivel a jelenségek vildgdban
I1épnek miikodésbe. Mdas szdval: ebben a vildgban a dzsiva (az
egyén lelke) nem fiiggetlenitheti magat a tettek és a kovetkez-
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menyeik kozt fennalld ok-okozati OsszefiiggésektSl; a dzsiva
azt teszi, amit a karma mond, a karma megkoéti a 1élek kezét.
A karma - fliggetleniil att6l, hogy az egyén el6z8 életeinek a
kovetkezménye, az Gseié vagy annak a tdrsadalomnak a tet-
teié, amelyben él - a mulddhdra és a szvddhisthana szintjén
teljességgel meghatdrozza az adott személyt addig, amig az
nem dolgozza fel, vagy nem tisztul meg t6le. Am a manipira
szintjén a dzsiva mar részben kezdi kézbe venni az irdnyitast,
és korlatozott mértékben képes érvényesiteni a sajat akaratat.

Ezzel szemben az az életmindség, amely az andhata-csakra
jellemzdGje, teljességgel atlényegiti a vilagi 1étet. Az el6z6 ha-
rom csakraszinttél eltéréen nincs mar alarendelve az e vilagi
karmanak. Ezért, ha valakiben mar aktiv az anahata-csakra, az
kozvetleniil szemiigyre veheti, miben santikal a foldi karmaja,
és ezzel egy id6ben fiiggetlenitheti magat tSle. Ezen a szinten
a dzsiva kezelni tudja a vildgi karmat, és a kivdnsagainak
megfeleléen tudja ebben a tartomdanyban vele szemben érvé-
nyesiteni a sajat akaratat. Es ebben rejlik az andhata- és a lej-
jebb elhelyezkedS csakrdak kozti alapvetS kiilonbség. Az ala-
csonyabb szinten az egyén lelke egyszerlien elfogadja, amit a
karmikus korilmények kindlnak szdmdra, az andhata szintjén
viszont szabad akaratdbol cselekszik.

A vagy teljesités erejét a ,,vagyteljesitd fa" - egy orokzold,
amelyet , kalpavriksdnak" hivnak - szimbolizdlja, amely jel-
képesen ott van az emblémdban az andhata alatt. Bar ez a fa
ott van minden emberben, csak akkor teljesiti a vagyakat, ha
felélesztették az anahata-csakrat. Ha egyszer valaki szert tett
erre a képességre, ugy tartjak, kivinsagai attdl fliggetleniil tel-
jesiilnek, hogy jot kivant vagy rosszat. Ezért Satyananda a ko-
vetkez8képpen int benniinket: MieldStt valaki megprobalna az
anahata-csakrat felébreszteni, kotelessége kifejleszteni maga-
ban a helyes gondolkodas képességét és az igazsdgossagot.
A rossz szandéku gondolatok és a téves itéletek diszharmodniat
és konfliktust szitanak; és ez kiilonosen igaz akkor, ha valaki
aktiv andhatdval balitéletének akar érvényt szerezni, és azt
foggal-korommel véghez is akarja vinni.
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Mindezek mellett folyamatos dertilatassal kell élni. Tore-
kedni kell a bels§ békére és - a masokhoz fliz6d§ kapcsolatok-
ban - a harménidra, fliggetleniil minden zavartél, konfliktustél
vagy rossz szandéktol, amellyel taldlkozunk. A negativitds és a
pesszimizmus akaddlyozzak az andhata felélesztését. Ezért az-
tan az élvezeteket hajszolé emberrel, de még a gyilkossal is
ugy kell bAnnunk, mint az eredendfen jo emberrel. Az olyan
negativ koriilményeket, mint a nélkiil6zés, a betegség, az érzel-
mi konfliktus stb. ugy kell fogadni, mint amelyek végsé soron
szerencsét hoznak. Az ilyen kovetkezetesen pozitiv hozzaallas
gyakorlasat alkalmasnak tartjdk az andhata aktivalasara.
Satyananda szerint az is fontos, hogy észben tartsuk a kovetke-
z6 gondolatot: ,,Az egész vildg bennem van. Benne vagyok
mindenkiben. Mindenki a részem." Tandacsanak valdszintileg
az a hindu elképzelés lehet az alapja, miszerint a Brahman, a
kozmosz egyetemes lakdja, amikor Atman - az egyén Valddi
Enje -, az andhata-csakrdban huizdédik meg. Brahman és Atman
alapjaban véve ugyanazok. Mind az andhata felélesztéséhez,
mind pedig az egyetemes Abszolut megvaldsulasdhoz fontos,
hogy az ember rajojjon erre.

Satyananda a tovdbbiakban igy inti tanitvanyait: ha bdrmi-
féle negativ vagy pesszimista attitlid foglalkoztatja az ember
elméjét azutdn, hogy a kundalini-saktit felkeltette, és az felku-
szott egy adott csakrdig, a kundalini vissza fog térni a mula-
dhéaraba. Ha csak a manipuraig ért fel, és onnan fordult visz-
sza, joga- és mas fogasokkal ismét fel lehet vinni. Ha viszont
azutdn fordul vissza, hogy mar elérte az andhatat, rendkiviil
nehéz ismét felemelni. Egyértelmii, hogy akik szeretnék fel-
ébreszteni az andhatat, a koriilményekre vald tekintet nélkiil
egyetlen pillanatra se veszitsék el az optimizmusukat. AKki
csak fejébe veszi, hogy felkelti a kundalinit, ezt az intést ko-
molyan kell, hogy vegye.

Szdmos paranormalis képesség szarmazik az andhata-csak-
ra aktivdldsdbol. Az ember arra lesz a levegén (vaju). Felélesz-
ti a nem individudlis, kozmikus szerelmet. Az aspirans ékes-
sz616 lesz, és megsziiletik a koltSi zsenialitas. Mint mar emli-
tettem, elég erds lesz ahhoz, hogy teljesithesse a kivansagait.
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Az andhata a tapintdst irdnyitja. Ha az ember egyszer szert
tesz ra, tapintdsa egyre finomabba valik, és még az asztrilis
anyagot is képes lesz érezni, ha az érintés asztrdlis érzékét gya-
korolja. Az anahata érzékszerve a bdr, aktiv szerve a két kéz.

E paranormadlis képességek mellett, amelyeket Satyananda
emlit, kifejlédhet a pszichikus gyodgyitds képessége is, ha az
anahata aktivva vdlik. A prdnat a tenyér segitségével 4t lehet
adni, és a masik ember testének megbetegedett részére iranyi-
tani. A ,kézratétel" jol ismert moddszere talan a kéz és az
anahata szoros Kkapcsolatdval magyarazhaté. Amikor az
anahata aktivdlédik, pszichokinetikus energia is keletkezhet.

Az andahata-csakra 16tuszan tizenkét vOrOsessarga szirom
van, és a KAM, KHAM, GAM, GHAM, NGAM, CSAM,
CSHAM, DZSAM, DZSHAM, NYAM, TAM és THAM szé-
tagok vannak rajuk irva. A csakrahoz kapcsolddo tattva a vaju
(levegSé vagy szél), és hatszogli csillag szimbolizdlja, az
anahata jantrdja. Mint mar kordbban emlitettiik, a csicsan allé
hiaromszog a sakti, a fizikai energia jelképe, az oldalan fekvd
pedig Sivat jelképezi, illetve a tudatot. A jantra flistszind,
bidzsa-mantraja pedig a JAM. Fekete antilop hatat iili meg. Az
antilop az éberség jelképe. Satyananda azt mondja, hogy az
Om Santi (sdnti annyit jelent: 'belsé béke') az anahatahoz tar-
tozik. A ndi istenség Kali (vagy Kékini), aki embercsontokbdl
késziilt nyaklancot visel. A férfiistenség isa vagy Rudra.

Az andhata tartalmazza a Visnu-granthit (csomd). Mint
mar kordbban emlitettem, a granthit tartalmazdé csakrak kiilo-
nosen fontosak (a mulddhara, az andhata és az ddnya). Csak
akkor juthat még f6ljebb a kundalini, hogy lehetévé tegye a
spiritudlis evolucidét, amikor a csakrdk mar aktivdlodtak, és a
csomodk kiolddédtak.

A visuddhi-csakra
A visuddhi-csakra a fizikai testben a torokban talalhatd, és
erds parhuzamokat mutat a pajzsmiriggyel. A gégefS és a to-

rok idegkézpontjaihoz kapcsolddik. A visuddhi a suddh ('tisz-
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titani') sz6 szarmazéka, a tisztitds csakrajanak tartjdk. Az
4dnya- és a manipura-csakrakkal szemben, ahol a gondolatok
és a karma tisztitdsa folyik, a visuddhir8l azt mondjak, hogy
méregtelenit. Ennek a folyamatara a koévetkezS8képpen lehet
magyarazatot adni:

A tantra-joga szerint a hold ambréziat valaszt ki, amelyet a
nap fogyaszt el a manipurdban. A hold itt az agyra vonatkozik,
amely a szahaszrédra teriilete: a szahaszrardt mind a hinduiz-
musban, mind a taoizmusban gyakran jelolik a holddal, illet-
ve a félholddal (taldn az agy tekervényei miatt). Az ambrozia,
vagy isteni nektar lefolyik a manipuraba, ahol flitanyagként
elfogyasztjak, hogy fenntartsak vele az életet.

A szahaszriardbol kivadlasztédd nektdr cseppekbe gytilik a
bindu-viszargan, amely a koponyahaton 1év§ pszichikus , pont”
(lasd a kovetkez8 részben). Egy aldrendelt csakraban, a
lalandban gytilik 0ssze, amely a gégefd§ felsG részén vagy az
orrnyilas tovében - amely a nektar gylijt6edényeként szolgil
- helyezkedik el. A nektdr akkor valasztddik ki, amikor olyan
mudrédkat végez az ember, mint a khécsari, majd lefolyik on-
nan a visuddhi-csakrahoz. Ha a visuddhi valamennyire mar
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aktivalodott, a nektar megtisztul, és isteni nektar lesz beldSle,
amely megfiatalitja a testet, jO egészséggel és hosszu élettel
ajandékoz meg. Ugyanakkor azt is mondjak, hogy ha a
visuddhi nem aktiv, a nektar méreggé valtozik, és lefelé aram-
lik. Lassan megmérgezi a testet, elgyenguiléshez és végiil ha-
lalhoz vezet.

Satyananda szerint az életre keltett visuddhi-csakranak ar-
ra is van ereje, hogy semlegesitse azokat a mérgeket, amelyek
kiviilrél jutottak a testbe. Valdjdban a pajzsmirigyrSl, amely a
fizikai testben a visuddhi pontos megfelelGje, orvosilag allit-
jak, hogy miikodése méregtelenit§ hatdsu.

A visuddhi-csakra aktivaldsa telepatikus eréket hoz létre.
Az ember ugy érezheti, hogy a masoktdl fogadott gondolato-
kat a manipuran keresztiil vagy mashogyan kapta, a valddi fo-
gaddékozpont azonban a visuddhi. A gondolathullAimok onnan
jutnak el a tobbi kozpontba, az agyba és mas helyekre, ahol
aztan tudatosan megfogalmazdédnak. A mulddhdra mellett a
visuddhi az Osszes alaphang forrasa. Ugy tartjadk, hogy a ma-
ganhangzok itt keletkeznek, hisz a csakra szirmaira is ra van-
nak irva. Olyanok taldalhaték még a visuddhinak tulajdonitott
paranormaélis képességek koOzott, mint a sebezhetetlenség, a
Védak - azok a szent szovegek, amelyek az Univerzum torvé-
nyeit ismertetik - dtfogd ismerete, a mult, a jelen és a jové is-
merete és képesség arra, hogy az ember étel és ital nélkiil is
fenn tudjon maradni (ldsd a bindut a kivetkezd részben).

A visuddhi tizenhat szilirkés ibolyaszinli szirmdra a kovet-
kez§ betlik vannak folirva: A, A, 1, i, U, U, RI, RI, LI, LI, E,
Al, O, AU, AM ¢és AH. Tattvdja a tér (dkdsa), amelyet kerek
vagy ovalis jantra jel6l. A bidzsa-mantra a HAM, amely egy
pici fehér elefint hatan helyezkedik el a korben. A ndi isten-
ség Séakini, a férfiistenség Szaddsiva. A visuddhi a hallas ér-
zékével van kapcsolatban, ezért megismer§ és végrehajtd
szerve egyrészt a két fiill, masrészt a hangszalak.

Satyananda a szahaszrdrdt nem tartja igazi csakrdnak. Azt
mondja, a csakrdk az emberi 1élekben miikodnek, és kiilonbo-

z8 szinteken mutatkoznak meg. A szahaszrara ugyanakkor
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olyan totalitas, amely tul van mindenféle megnyilvanuldson.
Ezért nem is targyalja a Tantra of Kundalini Yoga ciml kony-
vében. A bindut viszont a kovetkez8képpen magyarazza:

Bindu-viszarga

Bindu annyit jelent: 'leejteni' vagy 'csepp', és a bindu-viszar-
ga sz6 szerint azt jelenti: 'cseppet ejteni'. Mivel a csepp a
nektdrra vonatkozik, amely itt termel8dik, a legszerencsésebb
ugy mondani, hogy ,,a nektar helye".

A bindu a hagyomdny szerint az agy csucsa mellett helyez-
kedik el, a fej hatsé része felé. Aprocska mélyedés talalhato
arra, amelyben pardnyi mennyiségli folyékony vdladék talal-
haté. Ebben az liregben van egy pici dudor, fizioldgiailag ez a
bindu pontos helye. A koponyaidegek ebbdl a pontbdl indul-
nak ki, beleértve azokat is, amelyek a latassal vannak kapcso-
latban.

Fentebb mar beszéltiink arrdl a folyamatrdl, amelynek a ke-
retében a hindubdl nektar valasztdodik ki, 6sszegytilik az orr-
liregben 1évé laland-csakraban, és a visuddhi-csakra tisztitja
meg. Legjobb, ha ugy értelmezziik a bindut és a lalanat, mint
aldrendelt pszichikus energiak6zpontokat, amelyek kozvetle-
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niil a visuddhival vannak 6sszekottetésben. Az ilyen aldrendelt
kozpontok a folottes csakra nélkiil, onalldéan nem léphetnek
miikodésbe. Ezen okndl fogva csak a hat f6lottes csakrat - a
mulddharatél az ddnyaig - hivjak ,,az ébredés csakrdinak".

Miutan a bindu, a laland és a visuddhi egybehangolt mun-
kdja megtisztitotta az isteni nektart, az elkezd lefelé folyni, és
szétterjed az egész testben. Rendkiviili tettek valnak lehetsé-
gessé. Példaul van, aki képes arra, hogy hosszu ideig éljen le-
vegd, étel és viz nélkiil. Dokumentumok tanusitjak, hogy vol-
tak olyan jogik, akik negyven napot toltottek onként a fold ala
temetve, és teljesen folépililtek. Ezt a khécsari-mudra egy spe-
cialis valtozatdnak a gyakorldsa teszi lehetévé, amelyben a
nyelv mogotti int két év alatt fokozatosan levélasztjdk, mig-
nem a nyelvet annyira hatra lehet gorbiteni, hogy teljesen le-
zarja a gégefSt. Ez kozvetleniil a lalandkoézpontot stimulalja,
és a nektar a visuddhiba cs6p0dg, ahol megtisztul, és szétosz-
lik az egész testben, oxigént és mas életfontossdgu tapanyago-
kat biztositva. A bindut ez arra készteti, hogy még tobb nek-
tart valasszon ki, a test levegs-, taplalék- és vizsziikséglete pe-
dig drasztikusan lecsdokken.” Ugy tartjdk, hogy a nektar
lelassitja a test metabolizmusat, és a jogiknak, akiket a fold
ald temetnek, valéban nem ndé ki a borostajuk.

Tokidban, az intézetiinkben folytattunk olyan kisérleteket,
amelyek aldtamasztjak azt a foltételezést, hogy a felébresztett
visuddhi-csakra a binduval és a lalana-koézponttal egyiittmti-
kodve lehetdvé teszi a metabolizmus, a 1égzés, a taplalékbevi-
tel és az emésztés stb. tudatos irdnyitasat.”’ A bindu Satyanan-
da szerint a vizualis észlelést iranyitja. A koponyaidegek a la-
tassal kotik Ossze, ezért az itt el6forduld rendellenesség
szembajhoz vezethet.

20 Elsfordul, hogy ezeknek a képességeknek a megszerzését a
kirma- (‘teknds') nadi aktivdlasanak tulajdonitjdk, amely a
visuddhi-csakrahoz kapcsolodik.

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 ndda vagy pszichikus hang kézpontja. Amikor a
visuddhit és a bindut olyan fogdsokkal aktivdljdk, mint a
navamukhi-mudra (ldsd 1V. fejezet), a vadzsroli-mudrd (ldsd
1V. fejezet) és a murcsha-pranajama (ldsd I1l. fejezet), egy fo-
lyamatos, nem fizikai természeti hang valik hallhatéva,
amely szamtalan éteri vibralasbél all. Ez a tapasztalat kijeloli
a bindu pontos helyét.

Mivel a bindu a szé szoros értelmében nem csakra, nem
jelképezi 16tusz vagy a hinduban laké istenségek. Telihold a
szimbdéluma - amely annak a pontnak a jelképe, amelynek a
kedvéért elkezdddik a megnyilvanulas -, de lehet holdkaréj is,
amely azt a tényt fejezi ki, hogy annak a végtelen totalitdsnak,
amely a szahaszrardban nyugszik, mindossze egy darabkija
olt alakot, és valik a bindu gyakorléja szamara észlelhet§vé.

Az OM irott jelének némely stilizdlt vdltozatan a jobb fel-
sé sarokban mind a pont (telihold), mind a holdkaréj 14thato.

=

S

Ezzel zartuk Satyananda csakraeclméletének az ismerteté-
sét. Ez a fejezet egyben az utolsdé, amelyben a rendelkezé-
siinkre 4116 legfontosabb csakra- és nadi-szakirodalom legfon-
tosabb reprezentansait ismertettiik. Most pedig a tisztanlatas
végett és Osszefoglaldsul szeretném bemutatni a sajat tapasz-
talataimat, kisérleteimet, valamint a tudoménytertiiletet érint§
elméletemet.



X

A csakrak Motoyama tapasztalatai
€s kisérletei alapjan

Azutdn, hogy alaposan dttanulmanyoztam mindazt, amirél az
eléz8 fejezetekben szd volt, két dolog foglalkoztatott.

Az elsé az volt, hogy vajon az dtlagolvaso el fogia-e hinni,
hogy tényleg léteznek csakrdk? En magam hiszem, hogy létez-
nek, és hogy meggy6z4 bizonyitékot csatoljak ehhez az alli-
tashoz, szeretnék beszamolni azokrdl a csakrdakhoz kapcsolo-
doé tapasztalataimrél, amelyeket az elmult harminc év alatt
szereztem, amiota a jogat gyakorolom. Ehhez kapcsoléddan
szeretném bemutatni tudomanyos kutatdsomat, amely a csak-
rak 1étezését és a hozzajuk kapcsolddod rendszereket vizsgalja.
Ennek a fejezetnek a nagy részében errdl lesz szo.

De miel8tt ebbe belevdgnék, arra a masodik kérdésre kere-
sek valaszt, amely a konyvem sordn meriilt f6l. Ugyanis
Leadbeater allitasa szoget 1itott a fejembe: szerinte azok a va-
lodi csakrdk, amelyeket & megtapasztalt, és a hagyomdnyos
csakradbrdzoldsok egyszeriien csak szimbdlumok. En ugyanis
ezeket a jeleket nem éltem meg, amikor d&tmentem sajat sze-
mélyes csakraébredésemen. Anyam viszont, aki egyszer(li asz-
szony, és egy szot se tud szanszkritul, megélte Sket. 0] gyak-
ran beszélt arrdl a tényrdSl, hogy az andhata-csakrdnal latott
egy szimbdlumot, amely tugy nézett ki, akar egy vitorlas hajo,
amelyet egy hatszogl csillag fog korbe. Azon tlinédtem, vajon
mit jelenthet ez. Es addig nem is jottem ra, amig évekkel ké-
sébb el nem kezdtem szanszkritul tanulni. Akkor dobbentem
ra, hogy valéjaban anydm azt a szimbdélumot latta, amelyet ha-
gyomanyosan az andhata-csakrdhoz szokds kapcsolni: 1 .
A bidzsa-mantra, a JAM, amelyet egy csillag vesz koriil: 5 ™.
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Ezért Leadbeater véleményét csak nehezen tudom elfogadni.
Ha ehhez még hozzateszem, amit Satyananda mondott, misze-
rint tényleg vannak olyan dimenzidk, amelyekben a mantrak és
a jantrak onallé 1étezéssel birnak, akkor az az érzésem, hogy
azok a csakrdk, amelyeket Leadbeater tapasztalt meg, valdszi-
nlileg az altala 1étrehozott éteri masolatai a csakraknak, nem
pedig az asztralis és kauzdlis dimenzidk magasabb rendl
csakrdi. Ez azt is megmagyardzza, miért nem beszél egyaltalan
a szvadhisthana-csakrarél, és ehelyett miért csak - ahogy §
mondja - ,,a 1épcsakrdrdl” beszél, azaz a manipurarél. Fogal-
mam sincs, hogy egyszerlien csak atugrott-e a szvadhisthdnén,
vagy pedig valamilyen oknal fogva szdntszdndékkal hagyta Kki.

De hogy visszatérjek a sajat tapasztalatomhoz: kordn megis-
mertem a spiritudlis vilagot. Sziildanyam és nevelGanydm is -
mindketten hiv§ spiritudlisok voltak - négyéves koromtdl vittek
magukkal a sziil6foldemen, a S6do-szigeten 1évé templomokba
és kdpolndkba. Megtanitottak a buddhista szutrdkra és a sintois-
ta imakra, és orakig énekeltiik ket hdrmasban vég nélkiil.

Elvittek a valldsos aszketizmus 4ltal csak magas energia-
koézpontokként emlegetett helyekre is, mint példaul a Kobo-
vizeséshez. Erre a helyre kiilondsen jol emlékszem. 8 kilomé-
tert kellett gyalogolni a stirli erd6ben, ahol még nappal is soO-
tét volt. Arrafelé sok a vizisikld. Meglehet8sen ijesztének
taldltam. A két anydmmal t61tott idS alatt tanultam a nem em-
beri 1ények, a magasabb dimenzidéban 1étezék 1étezésérdl, és
magam is megtapasztaltam &ket. Valdszintileg az ottani kor-
nyezet és karmam egylittes hatdsdra jutottam el oda, hogy a
magasabb szinten 1étezd valdsag felé kezdtem viagyakozni. Ez
az oka annak is, hogy harminc éve elkezdtem gyakorolni ajé-
gat. Nézziik hat, hogy is volt ez:

A  miildadhdra-csakra ébresztése
Huszonot éves voltam. Kezdetben abbdl allt a jégagyakorla-
tom, hogy minden reggel felkeltem hajnali haromkor, kortilbe-

lal félorat aszanakat csinaltam, aztdn pedig harom-négy Oorat
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uldogéltem. A meditacio els§ részét a prandjamanak szentel-
tem, a masodik felét pedig azzal toltottem, hogy egy-egy csak-
rara koncentraltam.

Kezdetben a kovetkez8képpen gyakoroltam a prandjama-
modszert:

A bal orrlyukon szivjuk be a levegSt (prana) a hasilireg also
részébe. Ez négy masodperc. Tartsuk bent nyolc méasodpercig
az alsé, megfesziilt hasiiregben. Aztan emeljiik fol a fark-
csontbdl a kundalinit a hastlireg alsé részébe (a szvadhisthana-
csakrdba), majd feszitsik meg a hasizmokat. Prébaljuk ma-
gunk elé idézni, ahogy a prana és a kundalini nyolc méasodper-
cig keveredik és egyesiil. A levegdt ajobb orrlyukon keresztiil
négy masodperc alatt fujjuk ki. Egy 1élegzetvétel igy huszon-
négy masodpercig tart. Ismételjiik meg az egészet, de most a
jobb orrlyukon szivjuk be a levegSt, és a balon keresztiil fiij-
juk Kki. Es folytassuk tovabb igy, felvaltva.

Tizennégy és huszonot kozott volt az ismétléseim szama.
Egy vagy két hénap mulva a kumbhaka (a levegs visszatarta-
sa) idejét mar egy vagy talan masfél percre is meg tudtam hosz-
szabbitani. Amikor aztdn a szvadhisthdna- vagy az adnya-
csakrara koncentraltam, elmémbdl fokozatosan elmaradoztak
a vilagi gondolatok. Kezdtem érezni, amint a testem rendkivii-
li mennyiségl energidval telik meg.

Testi és lelki allapotom a gyakorlas kovetkeztében kezdett
atalakulni. Kordbban gyakran fijt a gyomrom, és a fiilem is
folyt. Meglehetdsen nytligdés voltam, és nagyon rosszul visel-
tem a kellemetlen id§jarast. Ahogy elkezdtem a jogat, ezek a
problémak hat hénap alatt megszilintek.

A joéga gyakorlasanak idején a tovabbiakban felfigyeltem
néhany 4j érzékletre. Viszketett a farkcsont kornyéke, csiklan-
dos volt a homlokom meg a fejem bubja, és a hasfal alsé ré-
szén olyan volt, mintha ldzam lenne. A farkcsont tajékardl
hangot hallottam, amely olyasféle volt, mint a méhek zimmo-
gése. Napkozben olyan érzékennyé valt a szaglasom, hogy a
kellemetlenebb szagokat nem is tudtam elviselni.

Ez igy ment két-harom hoénapig. Egy nap aztdn, amikor az
oltar elStt meditdltam, mint rendesen, kilondsen forrénak
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éreztem a hasam also részét, és korong alaku, vorosesfekete
fényre lettem figyelmes, olyan volt, mint egy tlizgoly6, ame-
lyet valami fehér pdra vesz koriil, és a tlizgolyé nyomban fel-
robban. Hirtelen hihetetlen er§ tolult keresztiil a gerincemen,
fol a fejem tetejéig, bar csak egy vagy két mdsodpercig tartott,
kozben pedig a testem néhdny centiméterre elemelkedett a
foldt8l. Megrémiiltem. Az egész testem égett, és ugy fajt a fe-
jem, hogy meg se tudtam mozdulni. A ldz két vagy harom na-
pig tartott. Ugy éreztem, a fejem nyomban szétrobban az ener-
giatél. Csak attél lettem jobban, ha a fejem tetejére, a Brah-
man Kapura csaptam.

Ez volt tehit az els§ alkalom, amikor megtapasztaltam,
hogy a kundalini-sakti a szusumnén keresztiil eljut a fejem te-
tejéig. Annyi fizikai, illetve mentalis kellemetlenségem taldn
azért nem volt, mint amennyit olyan gyakran emlegetnek ez-
zel az élménnyel kapcsolatban, mert a Brahman Kapum maér
szerencsére nyitva volt, és a sakti igy ki tudott dramlani az
asztralis dimenzidba.

A szvdadhisthdna-csakra  ébresztése

Amikor néhany hénappal azel6tt, hogy felébresztettem volna
a kundalinit, és el6szor még a prandjamat gyakoroltam, ami
alatt lazasnak éreztem a szvadhisthana kornyékét, az egyszer-
re volt fagyos és tiizes. Fehér g6zt lattam kézben. Egy-két ho-
nap mulva kezdtem kivenni egy gdmbolyl, vorosessarga tliz-
golyé koOrvonalait a hasamban. Akkor kezd&dott az, hogy
gyakran dlmodtam meg elére a jOvSt, akaratomtdl fiiggetleniil
érzékelésen tuli érzékleteim voltak (mint példdul a telepatia),
és észrevettem, hogy a kivdnsdgaim maguktdl teljesiilnek.
Ugy tlinik, hogy konnyebben sikeriilt aktivalnom a szvddhistha-
nat, a manipurat és a szahaszrdrat, mint a tobbi csakrdt. Hogy
a szvadhisthdana konnyedén ment, az annak tudhaté be, hogy
gyerekkorom Ota gyakoroltam a vizi aszketizmust. A hagyo-
many szerint a szvadhisthdna és a viz szoros kapcsolatban all-
nak, ez a csakra uralkodik a viz eleme és ereje folott. Sok kor-

233



tars médium, aki gyakorolja a vizi aszketizmust, igy aktivalta
a szvadhisthdna-csakrat. Azt is ldtom, hogy sok médium, aki-
nek vele sziiletett pszichokinézise, illetve érzékeken tuli
perceptiv képessége van, tobbé-kevésbé ugyancsak felélesz-
tette a szvadhisthdana-csakrat.

Miutan felélesztettem a csakrdt, mind fizikailag, mind
mentalisan nagyon érzékeny lettem. Meditdcié alatt a legki-
sebb zajt is ugy hallottam, mintha az ég dorogne, és megijed-
tem téle. Labilisak lettek az érzelmeim, és konnyen folizgat-
tam magam. A jéga tudomdanyaban ezt ,,veszélyes szakasz-
nak" nevezik, és amig tart, 4ltaldban fontos, hogy kéznél
legyen egy szakért§ guru, aki irdnyitson. Mindkét anydm se-
gitett, de segitett még valami, amit taldn isteni gondviselésnek
lehetne nevezni, és sikeriilt kiildndsebben sok gond nélkiil at-
jutnom ezen az id@szakon.

A szvadhisthana-csakrardl azt tartjak, hogy a genitalis és
a vizhaztartasi rendszert, valamint a mellékvesét iranyitja.
A vese-, a htigyhdlyag- és a harmas melegité merididnokrodl is
ugy tartjak, hogy ehhez a rendszerhez kapcsoldédnak. Erdekes
megfigyelni, hogy amikor a merididnok &llapotat vizsgdlom a
testemben, a hugyhdlyag- és a vese-meridianon Kivehet$ rend-
ellenességet lehet érezni, pedig miik6dési zavarnak nyoma
sincs. Mas ilyen esetben is felfigyeltem mar efféle rendelle-
nességekre, és az az érzésem: lehetséges, hogy ez a fokozott
szvadhi sthanaakti v itds kovetkezménye.

A manipira-csakra ébresztése

Gyerekkoromban, s6t egész addig, amig nem kezdtem el ajo-
gat, renyhe volt az emésztésem. A siilt ételek hasmenést okoz-
tak. Tavasszal és Gsszel, az dtmeneti id§szakban gyakran volt
hashéartyagyulladdsom, ezért rizskdsa- és savanyuszilva-diétan
éltem. Hat hdénappal azutdan, hogy belefogtam a jégaba, a pa-
naszok szlinni kezdtek.

Ugyanekkor egy sor 4j érzést is atéltem. Gyakran lattam
voroses fényt a koldokomon, amely aztan vakitéan fehér lett,
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fényesebb, mint a nap. Elbédultam, és vagy tiz percig nem l4at-
tam semmit. Aztan lila fényt ldttam sugdrozni a két szemo6ldo-
kom kozott, illetve a hasamon.

Bar gyermekkorom Ota gyakran lattam kisérteteket (alacso-
nyabb rendli asztrdlis lényeket), most meditdcié alatt még
tobbszor taldlkoztam veliik. Olykor-olykor tisztité imdak és
buddhista szutrdk kdntaldsdval, valamint ha szandékosan pra-
nat adtam nekik, enyhiteni tudtam a fdjdalmukon. Ugyanak-
kor, ha a szellemek nagyon erdsek voltak, és ellenségesen vi-
selkedtek, képtelen voltam segiteni nekik, s6t: a hatdsuk ald
keriiltem. Ilyenkor a testem és az elmém elbizonytalanodott.
Megbetegedtem, vagy ok nélkiill felidegesitettem magam,
egyszer egy egész hétig nyomtam az dgyat ldzasan. Masrészt
viszont a pozitiv szellemek (azok, akik azért dolgoznak, hogy
harmoniat teremtsenek) jot tettek velem, és nyugalmat drasz-
tottak felém.

A masik dolog, ami a manipura-csakra aktivaldsdnak volt a
kovetkezménye, hogy olyan érzékeken tuli perceptiv képessé-
gekre tettem szert, mint a jovébe latds, a telepdtia és a spiri-
tudlis belatds.

Akkoriban tortént velem valami, ami meghatarozé élménye
lett késGbbi életemnek. Huszonhat vagy huszonhét éve, egy
novemberi estén ,kokkuriszant" (japan jaték) jatszottam egy
id8s emberrel, aki a szentélyben segédkezett. Tiz perc eltelté-
vel félig-meddig réviiletbe estem. Mintha ldngra lobbant vol-
na a testem, és folyt rélam a viz. A jobb kezem elkezdett ha-
dondszni, és nem tudtam ledllitani. A réviilet még mélyebb
lett, de az eszméletemet nem vesztettem el.

Hirtelen, de nem az érzékeimmel, egy férfit pillantottam
meg, aki nagyon régi ruhat viselt. Egy fenyGligetben dlldogalt,
télem vagy 100 méterre, tdl a becsukott ajtékon. Olyan tisztan
lattam, mintha csak é16 ember lett volna. Nagyon tiszteletre-
mélténak tlint az 6reg, olyan volt, mint egy torzsf6nok. Az az
érzésem tdmadt, mintha el akarna vezetni valahova.

A férfi azt mondta, hogy Hakudnak hivjdk, és elmesélte,
hogy én egy kordbbi életemben torzsf6nék voltam ott a kor-
nyéken, és tobbek kozt az § torzsét is én vezettem. Azt mond-
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ta, meg szeretne hivni oda, ahol régen laktunk. Ezt telepatiku-
san megértettem. Mint filozéfus és pszicholdgus kutatdé mind-
ezt rendkiviil furcsdnak taldltam. Létem egy masik szintjén
ugyanakkor, az elmém egy magasabb régidjaban, abban, ame-
lyik nem tesz kiilonbséget a mult, ajelen és ajovs kozott, tud-
tam, hogy az Oreg igazat beszél. A kornyék ura voltam, és Ha-
kuo volt az egyik emberem.

Azt hiszem, tiz vagy husz percig folytattam Hakudval a
spiritudlis beszélgetést. Tagra volt nyitva a szemem, és egy-
szerre lattam az ablakon a sotétitét meg Hakuot. Olyan volt,
mintha a foldi és a spiritudlis vildg egyszerre létezne. Ha
azonban behunytam a szememet, akkor mar csak Hakuodt lat-
tam, meg a fenyvest és a fiivet.

Maiasnap biciklivel elmentem a Dzsindaidzsi-templomba.
A templom el6tt van egy domb, amelyen sok Oreg sir 1athato.
Bar el6tte még soha nem jartam arra, mégis nagyon ismerds-
nek tlint a kornyék. Meglepetésemre a templomban régi cse-
repeket és kd&diszeket taldltam, és egy felirat arrdl tdjékozta-
tott, hogy nemrégiben az asatasok soran egy 6si kozosség nyo-
maira bukkantak a kornyéken.

Amikor elindultam hazafelé, az §szi napfény gyorsan bele-
halvanyult az éjszakaba. Eljottem egy sotét hely mellett, amely
spiritudlisin valahogy megfogott, és arra gondoltam, Ilehet,
hogy ez az a hely, ahol évezredekkel ezelS6tt Hakuo lakott.
Ahogy mentem vagy tiz 1épést folfelé, halovanyan kivettem va-
lami apré szentélyféle korvonalait. Oszténdsen tudtam, hogy
ez valdjaban Hakuo réges-régi kunyhédja, és ezzel egy idében
azt is megéreztem, hogy Hakuo oril a felfedezésemnek.

Felmentem a szentélyhez, nekildttam imadkozni, és akkor
megjelent nekem a Fudé Mjéé nevii buddhista istenség.”” Ek-
kora teljesen beesteledett. Nagyon furcsan éreztem magam, ¢és
hazarohantam. Mdsnap azonban visszamentem Dzsindaidzsi-
ba, hogy meglatogassam a pardanyi szentélyt, amelyet el6z48
este fedeztem fol. Imadkoztam, és a szentély papja reggeli

22 Acsala japan neve, aki az ezoterikus buddhizmusban egyike a tiiz
,»ragyogasa harom Kkiralyanak".
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imdja utdn kijott hozzam. Elmeséltem, mi tortént el§z§ este.
Meglepetésemre elmondta, hogy Fudd Mjdé tényleg abban a
szentélyben nyugszik, és behivott, hogy imadkozhassam hoz-
z4a. Beléptem a szentélybe, és mindent pontosan tgy taldltam
benne, ahogyan elétte lattam.

Ez a parapszicholégia fogalmai szerint a tavolbalatasra pél-
da. De valami olyanban is volt részem, amit egy olyan szdval,
mint a ,tavolbalatas”
tést kaptam arrdl, hogy létezik spiritualis vildg, amely a
manipura-csakra aktivalasaval ajogi tudatanak a részévé valik.

Késébb a manipura-csakrdaval kapcsolatban volt egy olyan
élményem, ami még egy fontos dologra megtanitott: ha valaki
tulterheli azt a pszichikus képességét, amelyre a maniptra-
csakra aktivaldsdval szert tett - annak a képessége, hogy koz-
vetlen kapcsolatba tudjon 1épni a spiritudlis vilaggal -, és nem
figyel arra, hogy a tObbi csakrat is fejlessze, vagy ha az egyik
csakrat mas csakrak kontdjiara hasznalja, akkor kiteszi magat
annak, hogy elméjében és testében rendellenességek és beteg-
ségek fejlédjenek Kki.

13 évvel ezelStt, 1967-ben, tizenhét évvel azutdn, hogy el-
kezdtem a jogat, anyam megbetegedett. Helyettesitettem, és
harom évig tartottam spiritudlis konzultacidokat a Tamamicu-
szentély tagjainak. Eleinte a meditacié alatt a szahaszrara-
csakran keresztiil ki tudtam Iépni a testembdl, hogy a maga-
sabb vagy isteni egység allapotdba keriiljek, de hat hdénappal
azutan, hogy elkezdtem ezeket a konzultacidkat, szellemek
kezdtek megjelenni a manipura- és az ddnyad-csakram elGtt,
ahogy elkezdtem koncentralni, és folytonosan egyezkednem
kellett veliik. Képtelen voltam dJ&ket megkeriilni, hogy a
szahaszrara-csakran keresztiil kibuijhassak a b6rombdl - és ez
igy is maradt két vagy hdrom évig. Bar azéta, hogy elkezdtem
ajégat, nem voltam beteg, a gyomrom kezdett konnyen folfor-
dulni, és faradékony lettem.

Ekkoriban utaztam Japdnbdl Indidaba, hogy harom hdnapig
el6addsokat tartsak az dndhrai egyetemen. Ottlétem alatt gyo-
morfekélyem lett, ami részben a fliszeres ételeknek volt ko-
szOnhetd, részben pedig a manipura folytonos haszndlatdnak.

nem tudok leirni - maradandé megerdsi-
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Japanba vald visszatértem utdn a spiritudlis konzultacidkat
anyam folytatta, a gyomorfekélyemet pedig tizennyolc hénap
alatt meggydgyitotta a jéga és az akupunktiras kezelés.

Ebbd8l megtanultam, hogy a spiritudlis konzultacidk sordn
a szellemekkel folytatott beszélgetések lemeritették a manipu-
ra-csakramat, ez pedig felboritotta az Osszes csakra egyensu-
lyat, és emészt§szervi panaszokat okozott. Sok fiatal médium,
aki tulerd@ltette ezt a csakrat, kordn halt meg, vagy pedig ko-
moly gyomor- és bélproblémadi lettek. Biztos vagyok benne,
hogy valdéjaban barmelyik csakrat veszélyes tulerGltetni.

A manipura-csakra felébresztésének az volt az érzelmi ho-
zadéka, hogy az érzelmeim gazdagabbak lettek, és jobban
kézben tudtam Gket tartani, s a tobbi emberrel is sokkal mé-
lyebb kapcsolatot tudtam teremteni.

Az  andhata-csakra  ébresztése

Béar az emésztésem rossz volt, soha nem volt baj a szivemmel.
Csakhogy két évvel azutdn, hogy elkezdtem a jogat, fajdalmat
kezdtem érezni azon a ponton, ahol a két mellbimbdt 6sszek6-
t§ vonal és a mellcsonti kozépvonal metszi egymadst (ez a
szexmerididn dancsu pontja, sancsung, CV 17), és ugy tlint,
hogy a szivmiikédésemmel valami nincs rendben. Nem érez-
tem azonban betegnek magamat, s igy dolgoztam, és kevés al-
vassal is beértem.

Ekkortdjt, mint ahogy a tél derekdn azt mindig is szoktam,
hajnalban keltem, és gyakoroltam a hagyoméanyos vizi aszke-
tizmust: jéghideg vizzel Ontdéttem nyakon magamat egy Ora
hosszdn keresztiil. Mikozben ezt csindltam, anyam ott allt
mellettem, és imddkozott értem.

Egyik reggel a kovetkezd dolog tortént: ldttam, hogy vala-
miféle meleg energia arad a gerincen at a farkcsontombdl a
szivemhez. A mellkasom nagyon forré volt, és lattam, ahogy
a szivem elkezd ragyogd aranyszinnel vildgitani. Ez a forrdsag
felmelegitette a jéghideg vizet, a testem felszinérgl g6z szallt
fel, de nem faztam. Ahogy a kundalini felkuszott a szivemtdl
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a fejem bubjara, vakitd fehér lett. A fejem tetején keresztiil ta-
vozott, és vele egyiitt én is egy sokkal magasabb dimenzidéba
keriiltem. Foldi testem ott allt a hideg szélben, dm errél mar
mit se tudtam. Félig nem voltam magamnal, azzal mégis tisz-
tdban voltam, hogy a magasban vagyok, és az Isteni Tarto-
manyt imadom. Amikor tiz-tizenkét perc mulva magamhoz
tértem, anyam elmondta, hogy arany fényt latott ragyogni a fe-
jem bubjan és a szivemnél. Azt hiszem, ez volt az az esemény,
amikor az andhata-csakram aktivalodott.

Azéta képes vagyok spiritudlisdn gyodgyitani, és egy vagy
két évvel ezutan az aldas utdn tortént velem valami, amitdl
elég onbizalmam lett a gydgyitashoz. Szentélyiink egyik tag-
janak az unokdjabdl, aki haroméves volt akkor, allergids reak-
ciét valtott ki egy injekcid. Kritikussa vélt az allapota, az or-
vos azt mondta, hogy nincs miben reménykedni. A nagymama
telefonalt este 10 koril, és konyorgott, hogy mentsem meg a
kisfiut. igy hat anydmmal egyiitt azonnal buzgd imadsdagba
kezdtem a gyermekért. Az unoka hamarosan megjelent el&t-
tink. Hén imadkoztunk tovdbb, energidt sugdroztunk felé, és
kértiik, hogy térjen vissza a testébe. Egy 6ra mulva éreztiik,
hogy megtette, és rendbe fog jonni. Felhivtam a nagymamat,
hogy elmondjam neki, a gyerek mar nincs veszélyben. Es épp
akkor a kérhazban a kisfiu szive lassan, de biztosan elkezdett
ismét verni, és a 1égzése is visszatért a normalis ritmusba. Ez-
utdn madar egyenletesen javult az allapota, és két vagy hdrom
nap mulva meggydégyult.

Miutan felélesztettem az andhata-csakrat, rajottem, hogyan
kell irdnyitanom a pszi energidt atado képességemet, és ho-
gyan gyogyithatok spiritudlisin. Szemben azzal, ami a mani-
pura-csakra aktivdldsa utdn tortént (amikor megszdlltak a
szellemek), most a sajat spiritudlis energidm, azaz az asztralis
testem volt képes atlépni egy madsik emberbe, és gyogyitd val-
tozasokat idézni el6 benne. Arra is képessé valtam, hogy 1éte-
met kitdgitsam, és beengedjem azokat, akiket meg akartam
gyogyitani, vagy hogy lehetévé tegyem ezzel, hogy madsok is
kitagult Iétembe 1éphessenek, és ott élhessenek bennem.



Anyam - aki, az az érzésem, szintén felélesztette az andha-
ta-csakrat - gyakran gyodgyitott spiritualisan. Egyszer példaul
energidt adott at egy ldnynak, aki sziiletésétsl fogva vak volt -
ugy, hogy rdorditott. A gyerek szemébdl hirtelen vér és genny
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folyt ki. Késébb, amikor kinyitotta a szemét, latta a fényt, és
egy héttel kés6bb mar a targyakat is. Egy madsik alkalommal
anydm egy id&sebb, lebénult parasztért imadkozott, aki tobb
mint tiz éve dgyhoz volt kotve. Az ima utan rdparancsolt, hogy
keljen f6l, amit az illet6§ azon nyomban meg is tudott tenni.

Azt hiszem, azok az emberek, akik képesek arra, hogy cso-
das gydgyitasokat vigyenek véghez, ezt az anahata-csakra se-
gitségével teszik.

Ezzel az aktivalodassal a lelkidllapotom is alapvetSen meg-
valtozott. Nevezetesen elértem, hogy fliggetleniteni tudom
magamat a vilag dolgaitél. Mert bar tavolbalato lettem, és te-
lepatikus, miutdn felélesztettem a manipura-csakramat, az ér-
zelmeim gazdagabba valtak, ésjobban ellendrizhetSk, de kép-
telen voltam tSlik filiggetleniteni magamat. Az andhatdval
kapcsolatban toretlen dertilatasra tettem szert, és erGsen belat-
tam annak az igazsagat, hogy aki tiirelemmel var, az elnyeri a
maga jutalmat, hogy a baj is véget ér egyszer, és hogy a rosz-
szat mindig jé koveti. Megérthettem végre nemcsak azt, hogy
ajo és a rossz egyszerre léteznek minden dolog belsejében és
kiviil is, de azt is, hogy e mogott a kettEsség mogott egy vilag
huzodik meg. Miutdn megszabadultam a kotédéseimtSl, meg-
nyugodtam, és elmém szabadda valt. Akik egyszer is atélték
mar ezt a valédi szabadsagot, azok szdmara ennek a kett8s vi-
lagnak az 6romei értelmiiket vesztik.

Ennek a csakranak a felébresztése utdn a kivansdgaim
gyakran maguktdl teljesiiltek. Ott van példdaul az Udilénk az
odawarai Nebukawaban: van vagy négy hektar. Egyhektarnyi
rész mély volgyben van, a mélyén folyd. Sokszor eszembe ju-
tott, hogy a volgy egy részét parkolova alakittatom azok szd-
madra, akik Japan kiilonb6z8 részeirél ide vonulnak vissza.
Egy évre ra ugy hozta a sors, hogy egy épitévallalat tényleg
parkolot épitett a volgybe, és nekiink egy fillériinkbe sem ke-
ralt.
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Egy masik tulajdonos nagy szdllodat tervezett épiteni a
Yugawara-termalforrdsndl, de nem tudta, mit kezdjen az ala-
pozéskor kidsott folddel, és megkérdezte t6lem, nem hanyhat-
na-e le ezt a foldet a volgylinkbe, azzal a feltétellel, hogy
massziv kéfalat épit, amely a foldet megtartja. Azonnal bele-
egyeztem, és a szallitdjarmiivek egy hdonapig meg sem alltak,
hordtdk a foldet, hogy feltoltsék a volgyet. Minden aldott nap
két bulddézer egyengette a teriiletet. Végiil a volgy kortlbeliil
egyharmada 4t lett alakitva k&fallal védett parkoléva, ahol leg-
alabb otven auto elfér. Az épitkezés amugy koriilbeliil 200 000
dollarunkba kertilt volna.

A visuddhi-csakra ébresztése

A visuddhi-csakrdban nem éreztem olyan gyakran aktivitést,
mint a tobbiben, dam a jéga gyakorlasdnak negyedik és 6todik
évében elkezdtem koncentrdlni rd, miutdn megcsindltam az
aznapi prandjamamat. Igen hamar kaparni kezdett a torkom,
és nehezen vettem a levegdt.

J6 néhany hdonap elmultaval lattam, hogy fokozatosan sotét-
lila fény veszi koriil a fejemet. Mar nem tudtam a testemrdl; el-
csendesedtem és megnyugodtam. Megtapasztaltam a semmit.

A visuddhi-csakra felélesztése olyan élményt nyujt, mint a
késG Gszi esték, amikor lildba alkonyodik az ég, és minden
maga a csend. A halvanylila fény szétteriil, és eloszlik. Atél-
hettem az abszolut semmit, és elmém teljesen mozdulatlan
maradt.

Van a buddhistdknak egy monddasuk:

HiTER iiﬁk«*

Ez azt jelenti, hogy minden, barmi légyen is az, valtozas-
nak van kitéve, mivel minden, ami egyszer 1étrejon, majd vé-
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get is kell, hogy érjen. Ha feliillemelkedtiink a sziiletésen és a
halalon, ha tdljutottunk rajtuk, mdar a stnjatdban, az abszolut
semmiben vagyunk, és elértiik a jé dolgok legjobbikat.

Miutan szamtalanszor atéltem ezt, egyszer csak ott dlltam
az abszolut tiresség szakadéka elStt. Olyan rettenetes félelem
fogott el, hogy fel akartam hagyni a jogaval. Gyakran az volt
az érzésem, hogy minden kapcsolatom megszakad ezzel a vi-
laggal, hogy elhagyom a foldi 1étet. Mikézben megtanultam
teljesen alarendelni magamat Istennek - és életemet feltétel
nélkiil rabiztam -, bénitd rettegésem lassan eloszlott.

Amig ez a folyamat tartott, taldlkoztam egy irtéztatd, 6rdo-
gi teremtménnyel. Leirhatatlanul borzalmas volt. Ugyanakkor
azt is megtanultam, hogy minden dolog, még ,,az istenek és az
ordogok” is atmeneti 1ények: végil is nincs mitdl félni. Ennek
a belatasa tette lehetdvé szdmomra, hogy atvészeljem ezt az
ijeszté és veszélyes idd&szakot.

Amikor drra lettem a félelmemen, és a tiszta csondet élvez-
hettem magam koriil, egyértelmiivé valt szamomra, hogy tob-
bé nem k6t6dom ehhez a vildghoz. Szabadon tudtam munkal-
kodni benne, anélkiil hogy a cselekedeteim kovetkezményei-
vel bibelddtem volna. Atéltem azt a mélységesen csoddlatos
érzést, amely a kotSdésektSl vald megszabaduldssal és a sza-
badsaggal jar. Ezzel a hozzadllassal a mult, a jelen és a jovs
ugyanabban a dimenzidban létezett szimomra, mivel mar ma-
gam mogott tudtam ezeket a megkiilonboztetéseket. Mostan-
tél, ha spiritudlis konzultacion fogadtam a Szentély hivdit,
ugy ismertem kordbbi életeiket, jelenlegi koriilményeiket és
jov@jiket, mintha megszakitatlanul folytatndk egymast.

A visuddhi-csakra felébresztésének egy masik kovetkez-
ménye a hallé érzékemmel van kapcsolatban. Azt mondjék,
hogy amikor a visuddhi aktiv lesz, kiélesedik a hallds. Bizony
nekem sok bajom volt a halldisommal a ko6zépfiilgyulladas
miatt. Még gyermekkoromban kezd&dott. Ennek az lett a ko-
vetkezménye, hogy a bal flilembdl sebészi uton eltdvolitottak
a dobhdrtyat és a kozépfiil csontjait. De midta a visuddhi ak-
tivalédott, sokkal tisztdbban hallok - persze nem a fizikai fii-
lemmel, hanem az elmémmel.
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Az ddnyd-csakra  ébresztése

A pranidjama kapcsan volt, hogy a perineumra koncentraltam:
belélegzéskor Osszehuztam, Kkilégzéskor pedig ellazitottam.
EttSl a perinedlis teriilet felforrésodott. Ez az érzés rendsze-
rint egyiitt jart a két szemo6ldok kozotti pont, az ddnya-csakra
feltételezett helyének és persze a hozzad kapcsoldédd szervnek,
a tobozmirigynek a finom vibralasaval. Hogy még inkabb fel-
gyorsitsam az adnya-csakra aktivdlédasat, a kovetkezS gya-
korlatba fogtam: Az 4dnya csakrdara koncentraltam, és felidéz-
tem magam elStt, ahogy belélegzés kozben bedrad az isteni
energia, kilégzéskor pedig kidrad a prana az univerzumba.
Egész id§ alatt az OM-ot kéntaltam.

Miutdn tobb honapon keresztiil napi egy Orat végeztem ezt
a gyakorlatot, a kundalini energia a farkcsontomrdél a gerince-
men keresztiil felemelkedett, és felforrésodott a testem. A ha-
sam also része ott, ahol a szvddhisthdna-csakra taldlhatd, k-
keménnyé valt. Olyan konnyen vettem a levegdt, és olyan las-
san, hogy ugy éreztem, hogy akar levegSvétel nélkiil is meg
tudnék lenni. A testem, de kiilonosen a felsGtestem, mintha el-
tlint volna. Az adnyéa-csakram elkezdett alig érezhetSen vib-
ralni. Teljesen belevesztem a sotétlila fénybe, mikozben a két
szemoldokom koziil erds fehér fény aradt. Egy hangot hallot-
tam, amint engem hiv. Mintha csak egy volgy visszhangzott
volna. Réviiletbe estem, és megjelent elSttem az erd isteni
szimbdluma. igy ment ez egy-két oran at, és azt hiszem, hogy
a csakra ébredésének volt a kezdeti jele.

Ez az ébredés nem volt olyan ijeszt§, mint a visuddhi ese-
tében. Mennyei nyugalom aradt szét bennem. Nem homalyo-
sult el semmi, nem vesztettem el az eszméletemet ugy, aho-
gyan az mas csakrdk aktivdldsakor tortént. Ehelyett kitagult és
elmélyiilt a tudatom, amely egy magasabb dimenzié tudata, és
olykor szupertudatként szoktunk emlegetni. Ebben az allapot-
ban a mult, ajelen és ajovs egyardnt megismerhetd. Nyilvan-
valova valik a targyak lényege, a tObbi ember, a sajat el§zé§
életeink, a nemzetek, az egész vildg karmdja. Ezt a tudast
pradnyanak vagy isteni bolcsességnek nevezziik.
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A kiilonb6z8 tudomanyos kutatdsaim abbdl a bolcsesség-
bdl taplalkoznak, amelyre az adnydra koncentralva tettem
szert. Kezdtem belatni, hogy ebben az életben az az egyik fel-
adatom, hogy ezt a tudast tudomanyos modszerekkel olyan
érthetévé tegyem, amennyire csak lehet, és hogy ugy tudjam
elmagyarazni, hogy azt mas is megértse. Ezért hat mdédszerem
mas, mint amelyik a tudomdanyos kutatds egyszert, induktiv
mébdszereit alkalmazza, ezek ugyanis fizikai jelenségek vizs-
galatahoz késziiltek, hogy a segitségiikkel meg lehessen ala-
pozni a szintetikus tudomanyos igazsagot. En inkdbb azt a
bolcsességet szeretném a fizikai valdsdgban is deduktiv tudo-
manyos modszerek segitségével nyilvanvalova tenni, amely-
hez akkorjutottam hozza, amikor az adnya-csakrdra koncent-
raltam.

Az adnya felélesztésének a tovdbbi hozadéka volt még egy
sor pszi-képesség, amelyek tgy tlinik, hogy méas dimenziobdl
bukkannak elS, nem pedig azoknak a képességeknek koszon-
hetden, amelyek az andhata- és a manipura-csakra aktivaldsa-
nak a kovetkezményei. Amikor példdul az én manipura-
csakram aktivva vélt, lattam a szellemeket, st kapcsolatba is
keriiltem veliik, és az emberek kordbbi életeinek a karmajat is
lattam. De azutdn, hogy az d4dnyd-csakra aktivdlédott, megis-
mertem a szellemek szenvedését, és Istenhez kényorogve se-
giteni tudtam nekik abban, hogy szabadda védlhassanak. Az
4ddnyda-csakra felébresztésével a karmakrdol nemcsak olyan is-
meretekhez lehet jutni, amelyek egyes emberekre vonatkoz-
nak, hanem nagyobb egységekre is, mint a csaldd meg a nem-
zet. Azt az erSt, amellyel mdsok karmdjat lehet befolyédsolni,
meg lehet vdltoztatni, nagyban segitette az ddnyéa-csakra akti-
valésa.

Osszefoglaldsképpen arra szeretnék ramutatni, hogy az
ddnyéa-csakra felélesztésének a legfontosabb jellemzdje az a
képesség, amellyel a karmat at tudjuk 1ényegiteni, és meg tud-
juk tisztitani. Es ez az oka annak, hogy ugy vélem: az adny4-
és a szahaszrara-csakrak aktivalasa elengedhetetleniil fontos
az ember szamdra, amennyiben a l1étezés egy magasabb szint-
jére akar jutni.
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A szahaszrdra-csakra  ébresztése

Az els§ programban, amelyet én dolgoztam ki, az egyik gya-
korlat egy taoista fogds, amelyet sosutennek hivnak. Ezzel a
modszerrel a szusumnat lehet megtisztitani Ugy, hogy az ener-
gia a felsGtestben kering. Ezt pedig azzal lehet elérni, ha a
kundalini-saktit a szusumnd mentén felemeljiik a fejtetSig, és
belégzés kozben hagyjuk visszazuhanni az 4dnya-csakréba.
A saktit tartsuk ott, és két-harom madasodpercig tartsuk vissza
a lélegzetiinket. Hagyjuk, hogy elo6l, a mellcsonti kézépvonal
mentén tovabbzuhanjon a szvadhisthana-csakrdig, és tartsuk
ott, mik6zben két-hdrom mésodpercig ismét visszatartjuk a le-
veglt. Folytassuk a sakti forgatdsat: a mulddhdra-csakratél fel
a szusumnd mentén a fejtetSig, aztdn megint vissza a mula-
dhéréra és igy tovabb.

Amig a sosutent csindltam, ldthattam a szusumna belsejét,
a szahaszrarat és két vagy harom masik fényes csakrat.
Azutan, hogy hat hénapja, egy éve gyakoroltam a jogat, fény-
16 arany fény kezdett ki-bedradni a fejem bubjan a testembe,
és ugy éreztem, mintha a fejem tetején egy husz centiméteres
pup ndétt volna. Az asztralis dimenzidban ldttam valamit, ami
olyan volt, mint a Buddha feje, lila és kék fényben ragyogott.
A fejem tetején nyugodott. A fizikai dimenzidéban ezt nem 14t-
tam. A Buddha fejének a tetején 1évé kapun ki-be aradt a su-
garzdan fehér fény. Lassacskan elfeledkeztem a testemrdl, de
tudatomnal, illetve szupertudatomndl maradtam. Lattam,
amint spiritualis énem fokozatosan emelkedik egyre maga-
sabbra, és a fejem tetején keresztiil tavozik a testembdl, és
csak a mennyben fogom viszontlatni.

Erételjes, mégis gyengéd hangot hallottam. Hangot, amely-
t8l visszhangzik az univerzum. Mig ezt a Hangot hallgattam,
hirtelen rdjottem, mi a feladatom, milyenek voltak az el6z68
életeim, milyen a spiritudlis allapotom, és még sok mas dolog-
ra. Aztdn valami leirhatatlanban volt részem, amelyben az
egész spiritudlis 1étem kimondhatatlan nyugalomba meriilt
ald. Egy id6 mulva tugy éreztem, muszaj visszatérnem a fizi-
kai vilagba. Elindultam ugyanazon az O0svényen lefelé, és a fe-
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jem bubjan 1év8 kapun tértem vissza a testembe. Tudatosan at
kellett itatnom az egész testemet spiritudlis energidval, mert
merev volt, és nem mozdultak a végtagjaim. Végiil a kezemet
és a labamat egy kicsit meg tudtam mozditani, és lassacskdn
visszatért a normaélis érzékelésem.

Ez kevesebb, mint egy évvel azutdn tortént, hogy eclkezd-
tem ajégat. Az azt kovets két évben a visuddhi- és az andhata-
csakrat ébresztettem fol. Mint kordbban megjegyeztem, a
szvadhisthdna-, a manipura- és a szahaszrara-csakram a tobbit
megeléz8en aktivalodott.

A szahaszrara-csakra mtikodésbe 1épése utdn asztralis tes-
tem tdvozni tudott a Brahman Kapun. Ezaltal képessé valtam
meditacidé kozben figyelni a kiilviligra, mint a kovetkezd pél-
da is mutatja.

Vagy tiz évvel ezelStt, mikozben, mint rendesen, meditdl-
tam, ,meglattam" a szentélyben egy idegent, pedig a szemem
csukva volt, és masfelé néztem, mint a tobbi meditdld. Medi-
taciéo utan lidvozoltem a tobbieket, és dvatosan az Oregasz-
szonyra néztem, akit soha nem lattam azeldtt, és a kovetkezd
kép tarult elém extraszenzoridlisan:

Egy hatalmas és gyonyortd hegy - felismertem, hogy az
Oyama-hegy - labandl dombok teriiltek el, és azok kozt lattam
egy mezGt. Egy parasztot lattam, akiben ennek az asszonynak
az apjat ismertem fel, aki egy régi sirhalmot hordott el éppen
az egyik tablabdl, hogy kibdvithesse a tanyajat. Valtozott a
kép: lattam, hogy az oreg leszarmazottai koziil az egyik jé né-
hany falubelivel egyetemben megbolondult. Ekkor jottem ra,
hogy a mezd Gsi csatatér volt a Tokugava és a Takeda csalad
hédboruskoddsaban, ami négyszaz éve lehetett, és annak a sir-
halomnak a helyén hamvasztottak el egy Takeda vitézt, aki a
csataban hunyt el. Amikor a paraszt megbolygatta a halmot, a
vitéz lelke megdiihodott, és kisérteni kezdte a parasztot meg a
leszarmazottait. Ez volt az oka annak, hogy az asszony fia (a
paraszt unokdja) skizofrén lett, ami viszont arra inditotta az
asszonyt, hogy elzardndokoljon a szentélyhez, és segitségért
imadkozzék.
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Amikor elmeséltem neki, mit lattam, igen meglep8dott.
Azon nyomban visszament a sziil6helyére, arra a helyre, ame-
lyet a latomdsomban leirtam, és megbizonyosodott, hogy a
tobbi tény helytdllé. Mdésnap visszajott a szentélyhez, és el-
mondta, hogy amikor a fia a gimnéazium els§ osztdlydba jart,
mentalisan olyan instabil lett, hogy képtelen volt bejirni az
o6rakra. Egész allé nap a szobdjaban kuksolt, és arrdl irogatott
a napldjaban, hogy & az egyik Takeda vitéz. Az anyjanak hal-
vany fogalma sem volt arrél, hogy a fia mirsl beszél. Ot év telt
el, és a fid azota elmegyodgyintézetben volt.

Az anya esedezett, hogy segitsek a fian. Az elkovetkezd hé-
ten buzgdn egyezkedtem a vitéz lelkével, és végil ravettem,
hogy hagyja békén a fiut. Az asszony egy héttel kés8bb visz-
szajott, és elmondta, hogy a fiat kiengedték az elmeosztalyroél.
Rendbe jott, és maris munkdba tudott allni az anyja zOldsé-
gesiizletében.

Ez a torténet még egyértelmiibbé tette el§ttem, hogy a va-
16 vilagban torténdé dolgok mélyen kapcsolddnak mind a mult,
mind pedig a spiritualis vildg eseményeihez. A torténtek vi-
szont még abban is kiilonboztek az egyszer(i asztrdlis projek-
ciotol, hogy a fizikai test nem hilt ki kozben, és nem macska-
sodon meg, s6t eszméletvesztés sem kovetkezett be. Es bér a
tudatom egy kicsit hangyas lett, pontosan meg tudtam figyel-
ni a kornyezetemet. Azodta is sok hasonlé élményben volt ré-
szem.

A szahaszrara-csakra felélesztése utan azok a képességeim,
amelyekre az alacsonyabb csakrak felébresztésével tettem
szert, megerdsodtek. Ezek a csakrak ugyanakkor egy maga-
sabb szinten fejtették ki hatdsukat, és amelyek még nem akti-
valédtak teljesen - a visuddhi- és az andhata-csakra -, attdl a
ponttdl kezdve teljes g6zerGvel miikodtek. Tovabba onnantdl
kezdve, hogy a szahaszrdra fokozottan aktivaldédott egy maga-
sabb szinten, a kovetkezd képességekre tettem szert:

* mas ember bSrébe bujni, illetve hatni a testére;
» kitagitani a 1étemet, és mdsokat is befogadni;
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» szabadon tevékenykedni, feliilkerekedni a karméan és a
test korlatain;
* eggyé valni az isteni energidval.

Amit elmondtam, az a csakrdk ébresztésének és az egyes
csakrdk miikodésének, illetve a hozzajuk kapcsolddd pszi-
képességeknek az altaldnos bemutatdsa volt. Az utdbbi har-
minc év tapasztalatdbol meritettem. Osszegzésiil hArom pon-
tot szeretnék aldhuizni a csakrak aktivdldsaval kapcsolatban.
Az elsé az, hogy a csakraébresztés folyamat, amelynek ald
kell vetni magunkat, amennyiben a 1élek fejlédése a célunk, és
szeretnénk, ha résziink lenne a megvildgosodasban. Az egyik
upanisad azt mondja, hogy senki nem vildgosodhat meg anél-
kiil, hogy elStte ne keltette volna életre a csakrakat, és nem is-
merte volna meg azokat. Es én hiszem, hogy ez igy van.
A masodik az, hogy embere vdlogatja, kiben melyik csakra
valik eldszor aktivva. Az egyéni karmatdl és a személyes ter-
mészettSl fiiggen mindenkire jellemz8, hogy az & esetében
mely csakrakat lehet konnyebben aktivalni, vagyis melyek
azok, amelyek a tobbinél készségesebben engedik, hogy a
kundalini mozgdasa altal életre keljenek. Végiil pedig hangsu-
lyozni szeretném, hogy egy-egy csakra paranormadlis képessé-
gérél elképzelhetd, hogy rendellenességet vagy a csakra 4ltal
irdnyitott belsé szerv megbetegedését okozza, s6t idS elStti
halalhoz is vezethet.

A fejezet masodik felében azt a tudomdnyos kutatdst sze-
retném bemutatni, amelyet azzal a szindékkal vezettem, hogy
kisérletekkel igazoljuk azokat az igazsdgokat, amelyeket a
spiritualizmus gyakorldsa soran sok mds emberrel egyetem-
ben jomagam is megéltem. Amit elmondok, mind kisérleti
megfigyeléseken alapul, amelyeket AMI és csakramér$ segit-
ségével kaptunk. Ezek pszicholdgiai mérdeszk6zok, amelye-
ket én fejlesztettem Ki.

Az AMI1 (Apparatus for Measuring the Functional Condi-
tions of Meridians and their Correspondig Interndl Organs:
mérdeszk6z a meridianok és a hozzijuk kapcsolédd belsd
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szervek miikodési dllapotdnak a mérésére) olyan eszk6z, ame-
lyet arra szerkesztettiink, hogy a kezdeti kiils§ fesziiltséget, il-
letve az 4llandé belsé fesziiltséget mérje, amely arra az egyen-
dramu voltmennyiségre vdlaszol, amelyet kiviilrél juttatunk a
testbe a specidlis akupunktiuras pontokndl, amelyek az ujj-, il-
letve a labujjkormok tovében taldlhatdk. Az akupunktura el-
mélete szerint ezek a specidlis pontok - ,,szei- (kut-) pontok-
nak" hivjdk &ket - nyilvdnvaléan vagy a kezdd, vagy a vég-
pontjai a merididnoknak, ahol a esi vagy belép a testbe, vagy
elhagyja azt. A tobb mint 2000 alannyal végzett kisérlet arra
utal, hogy az ilyen kiilsé fesziiltségértékek tiikrozik a meridia-
nokban 1év§ esi energia miikodési feltételeit. Az ezekbdl a ki-
sérletekbdl szarmazd adatokat egy sor kritériumnak feleltettiik
meg, hogy felbecsiilhessiik a miikodési koriilményeket: nor-
malis vagy pedig rendellenes a esi tulzott mértéke, hibdja
vagy egyensulyhidnya. Ezek kozil a kritériumok koziill mind-
egyiket statisztikai elemzést és klinikai vizsgdlatokat kove-
téen fogadtuk el. Szamitdgépbe taplaltuk ezeket, igy a meridi-
anok miikodésének a feltételeit tiikroz6 diagndzist a szdmitd-
gép adta meg, oszlopokban kozolve az adatokat.

A csakramérd eszkozt arra konstrualtuk, hogy megmérje
azt az energidt, amely a testben keletkezik, majd pedig kiilon-
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bo6z4 fizikai formdkat Oltve tdvozik onnan. Az elektroencefa-
lograffal és mas elektrofiziologiai eszkozokkel ellentétben ar-
ra késziilt, hogy pardnyi valtozdsokat (elektromos, mdagneses,
optikai) kovessen nyomon a vizsgdlat alanyanak kozvetlen
kornyezetében.

A detektorokat egy fénymentes szobdban helyeztiik el,
amely elektrosztatikusdn le van arnyékolva foldelt élombeté-
tes szigeteléssel, amely a falak k6z¢é van beépitve. Ezenkiviil
a szoba belsd feliiletét vékony aluminiumboritds fedi, amely
ugyancsak foldelt, igy a szoba elektrosztatikus potencidlja
egyenletes és gyakorlatilag nulla. Egy kerek rézkorong-elekt-
réda (10 cm atmérgjl) és egy elektromos fotocella van az
alany elétt 12-20 cm-re, egy szintben az adott csakra feltéte-
lezett helyével. Ezt a pontot figyelik eztdn, hogy nyomon ko-
vethessék az elektromos vagy optikai jeleket, amelyeket az
alany kozol, aki egy széken il mozdulatlanul. A padldén, az
alany eld8tt vagy mellett van egy detektor, amely a mdgneses
mez8 hulldmait méri. A jeleket felerdsitik, és egy jelprocesz-
szor, egy aramer@sség-mérd és mds ehhez hasonld eszk6zok
elemzik Sket. Ezek a szoban kiviil vannak. Az adatokat parhu-
zamosan rogzitik egy tobbcsatornds szalagos adatrogzitén. Az
adatok kozt olyan hagyomdnyos mutatdk is szerepelnek, mint
a 1égzés, az EKG, a vérnyomads és a b6r GSR-értéke.

MielStt 0sszefoglalom a kutatast, némi hattér-informdciora
még sziikség van. A kutatds nagy része abbdl a hipotézisbdl
indul ki, hogy a csakrdk mindegyike szorosan kapcsolédik va-
lamelyik idegk6zponthoz és az ezekkel Osszefiiggd bels§ szer-
vekhez. Ez az elmélet nem 1j, mar folvetették és alditamasztot-
tdk a modern orvostudomany kutatdsai, ahogy alatamasztjik a
jogagyakorlatokat végzS8k személyes beszamoldi is, amelyek
évezredek oOta gylilnek. A feltételezett megfeleltetések a ko-
vetkezdk:

Mulddhara-csakra - keresztcsonti és farkcsonti idegk6zpont

Szvadhisthana-csakra - keresztcsonti idegk6zpont;
urogenitalis rendszer

Manipura-csakra - hasi idegk6zpont; emésztési rendszer
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Anahata-csakra - szividegkézpont; keringési rendszer

Visuddhi-csakra - fels§, k6zépsd és belsd nyaki nyirokcso-
mé; 1égzSrendszer

Adnya-csakra - pajzsmirigy, kozépagy, vegetativ idegrend-
szer, hormonhéztartas

Szahaszrara-csakra - agykéreg, a teljes idegrendszer; a szer-
vek és a szOvetek az egész testben

Valészintileg ennek a csakrdk és az idegkézpontok kozott
fennall6 pdrhuzamnak készonhet8, hogy azt feltételezik a jo-
gikrél, hogy fokozatos fizioldgiai atalakuldson mennek ke-
resztiil, aminek az eredményeként fokozott aktivitast fejtenek
ki az olyan bels§ szervek, mint a sziv, a gyomor, a vese, a
hugyhdlyag és a nemi szervek.

Kiilonb6z8 kutatdsokat folytattak, hogy feltarjdk az emli-
tett szervek miikodésében fellelhetd esetleges eltéréseket,
amelyek a csakramiikodéssel nem rendelkezd és az aktivalt
csakrdakkal rendelkezd alanyok kozott mutatkoznak. Ezek ko-
zOtt volt egy felmérés a betegségekre vald hajlamrdl és a bG-
ron 1évé reflexpontokra mért elektromos stimulus kivaltotta
GSR-érték (Galvanic Skin Response) reakcidanalizise. Ezek
mindegyikét ismertetem az aldbbiakban.

Egy jégakozosség 100 tagjat hdrom csoportra osztottuk a
kovetkezSképpen:

A csoport - akiknek a csakrdja magas aktivitdst mutat

B csoport - akiknek a csakraja az aktivitds kezdeti jeleit mu-
tatja

C csoport - akiknek a csakrdja egyeldre szunnyad

A Dbesorolast extraszenzorialis megfigyeléssel végeztik,
amelyet jomagam és hasonld képességli egyének készitettiink
az alapjan, amit az alanyok mondtak a sajat tapasztalataikrol.

El6szor egy Osszehasonlitd, betegségre vald hajlamot vizs-
galé tesztet készitettiink. Mindenki kitoltott egy kérddivet,
amely azt volt hivatott eldonteni, hogy a betegségek milyen
kategéridira van hajlama. A vélaszokat kategoriarédl katego-
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riara kiértékeltiik. Minden egyes betegségkategériara egy
pont jart, ha dgy itéltiik meg, hogy az alany az el6re meghata-
rozott kritériumok szerint arra hajlamos. Az egyének pontsza-
mait osszeadtuk kategdéridnként, minden csoportét kiilon; az-
tdn elosztottuk a csoport tagjainak a szdmaval, hogy megkap-
juk, mennyi az atlagos hajlam az adott betegségfajtara. Az
alabbi grafikon felsorolja mindegyik csoport igy megallapitott
tendencidjat (a tortszdmot megszoroztuk szazzal).

B szimpatikus idegrendszer
paraszimpatikus idegrendszer é

[ vegetativ idegrendszer

egyéb

ABC

idegrendszer

nemi szer-
vek, a viz-
hdztartis
szervei

bér

emeészts-
szervek

légzbszervek

keringési

. “ 1< szervek

ABC ABC ABC ABC ABC ABC

300 200 100 0
A betegségre valé hajlam statisztikai grafikonja

A belsd szervek szempontjabol - amelyekrdl azt foltételez-
ziik, hogy egy-egy csakrahoz kapcsolddnak - az A csoport
volt a leginkdbb kitéve a betegség veszélyének, a B csoport
lett a masodik, a C mutatta a legkisebb hajlamot. Ez az ered-
mény azt mutatja, hogy a C csoporttal szemben az A és B cso-
portba tartozék hajlamosabbak azoknak a bels§ szerveknek a
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miikodési problémadira, amelyek kapcsolatban allnak a csak-
rakkal. Ez olyan tény, amely elképzelhetd, hogy az érintett
szerveknek a funkciondlis fesziiltségére és/vagy instabilitd-
sara utal.

A kovetkezS 1épésben a belsé szervek mitikodésének a ko-
rilményeit tanulmanyoztuk reflexpontjaik elektromos ingerlé-
sével (254. oldal).

A belsé szervek kiilsG reflexpontjait valasztottuk a sziv, a
gyomor, a vese ¢€s az urogenitdlis szervek (ezek megkozelits-
leg egybeesnek a torzsben a gerincszelvényekkel) szimpatikus
idegszelvényein az elektromos stimuldldshoz, mivel ezek a
belsé szervek kiilon-kiilon feltehetSleg szoros oOsszekottetés-
ben dllnak az andhata-, a maniptra- és a szvadhisthdna-csakra-
val. A GSR-jelet rogzitettiik a stimulus elStt és utdn: ez az ér-
ték az egész szimpatikus idegrendszer miikodési dllapotdnak
az indikdtora, s6t azoknak a szimpatikus idegeknek a reakcio-
indikatora is, amelyek az egyes belsd szerveket irdnyitjak.

a bérfesziiltség csokkenése

5 5
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GSR-grafikon, a f6 z6nak
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A GSR-adatok 0Osszehasonlitdé elemzését taldljuk az elézé
oldalon. Az A csoport mutatta a legmagasabb stimulalas elGt-
ti GSR-értéket, a C csoport volt mogotte, és a B csoportnak
volt a legalacsonyabb. Ugyanakkor stimuldlas utdn az A és B
csoportnak kisebb volt a fesziiltsége, mint a C csoportnak
olyan szervek esetében, mint a sziv, a gyomor és az uroge-
nitalis szervek. Egyediil a vesénél volt mas az eredmény: az
A csoport mutatta a legmagasabb értéket. Ez az eredmény azt
mutatja, hogy az A csoport esetében a vegetativ idegrendszer-
nek a kiils§ ingerekre adott valasza dontSen paraszimpatikus.
Igazabdl azt is érdemes megjegyezni, hogy stimulalas el6tt az
A csoport mutatta a legmagasabb szimpatikus aktivitast és a
kiils§ stimulusokkal szembeni legerdsebb paraszimpatikus
reakciét. Ez a tény arra utal, hogy az A csoport tagjai hosszab-
ban tudjdk megdrizni a szimpatikus és a paraszimpatikus
idegrendszer két kolcsondsen szemben 4ll6 szerepe kozott
meglévd egyensulyt, mint a C csoport tagjai.

Ebbdl arra lehet kovetkeztetni, hogy azok, akiknek aktivak
a csakrai, szélesebb skaldn vdlaszolnak az akaratuk 4ltal ira-
nyitott tevékenységgel - ahogy ez a funkciondlis izgalmi alla-
poton és/vagy instabilitason keresztiil ki is deriilt -, mint
azok, akiknek a csakrdi még nem aktivak.

Egy masik vizsgdlatsorozatban az EKG-t és a vérnyomas-
mérét hasznaltuk ahhoz, hogy megprobdljunk kiszlirni min-
den, a jégik és az egyszerl emberek sziv- és érrendszerében
tapasztalhaté funkciondlis eltérést, mivel ez mondhat valamit
az andhata-csakrardl.

Az abran (257. oldal) a legfels§ sor az egyszerili ember vér-
nyomasmérdvel mért adatait mutatja. Apré konstans hulldmo-
kat mutat, és maga a hullimvonal alig mozdul el. A pulzus-
szam percenként 65,8. Ezzel szemben a vérnyomdsmérd az in-
diai Kakinanddbdl szdrmazo jéginal a hullamvonal periodikus
hullimmozgdasat mutatja, ¢s minden hulldmra 7-10 pulzus jut.
Sok hasonlé targyu elemzésben azt olvastam, hogy az 4atlag-
embernél a gorbe alapvonaldnak a mozgdsa minimalis. Ez azt
mutatja, hogy a vérkeringés konstans. Ugyanakkor a jogik és
mas spiritudlis technikdkat hosszabb ideje gyakorld emberek
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A kakinandai guru poligrafja

esetében nagy ritmikus fluktudcidt tapasztaltam a szivverés
szabdlyos id6kozonkénti pulzaldsa mellett a véraramban. Eb-
bdél az kovetkezik, hogy a kakinandai jogiéhoz hasonld esetek-
ben azok a vegetativ idegek, amelyek a sziv- és érrendszert
iranyitjak, egyfajta ritmusban végzik a dolgukat. Ebbdl pedig
az kovetkezik, hogy a vegetativ idegek miikodési mozgastere,
a szimpatikus és a paraszimpatikus rendszerek kozotti dina-
mikus egyensuly mozgastere a jogikban szinte abnormadlisan
nagyobb, mint az dtlagemberben. Es hogy egy masik példat is
emlitstink: alljon itt néhdny informacid egy jégirol, aki azt al-
litja, hogy felélesztette az andhata-csakrdjat, és akarattal tud-
ja befolydsolni a szivmiikodését. A Bombay melletti Lanaula
Jogaintézetben vizsgaltak meg Indidban. Az itt lathat6 4dbran a
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A lanaulai jogi EKG-ja

jogi EKG-jének a fényképe lathatd. A mérést az intézet igaz-
gatdja végezte.

Az EKG poligraf negyedik vonaldbdl egyértelmtien kide-
ril, hogy a jogi szive koriilbeliill 6t masodpercre leallt. Ezt
azonban a jogi nem egyediil az akaratdval érte el. Az EKG
mellett a 1égzést is figyelte a poligraf, és a vonal azt mutatja,
hogy a 1égzés ugyszintén leallt a szivvel egylitt. Azaz a 1éleg-
zet visszatartdsa, ugy tlinik, eldsegiti a sziv ledlldsat, ami
neurofizioldgiai szempontbdl érthetd.

Az eldbbiekben targyalt tudomdanyos megfigyelések alap-
jan azt feltételezhetjiik, hogy a vegetativ idegek és az &ltaluk
irdnyitott bels§ szervek miikodési feltételei a jogik esetében
kiildnbdznek az 4tlagemberekétSl. Ugy latszik, hogy a jogik-
ban sokkal szélesebb korli az akaratlagos aktivitds. Okunk van
feltételezni, hogy ez az autondémia csak novekszik, ha valaki
felébreszti a csakrait, és véglil akarattal tudja majd irdnyitani
a csakrdkhoz kapcsolddo belsS szerveket is. Ezek a megfigye-
1ések pedig ismételten kozvetett tudomanyos bizonyitékok a
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csakrak 1étezésére, méghozza azért, mert a csakrdk aktivalasa
és miikodésbe hozasa éppenséggel elvezethet a vegetativ ide-
gekig, és azoknak a szerveknek az aktivdldsdig, amelyek Osz-
szekottetésben dllnak a csakrdkkal.

Az intézetben kiilonbo6z48 vizsgdlatokat végeztiink a csakra-
mérével és az AMI-géppel, amelyek szembeo6tld eredményeket
sziiltek. Most olyan kutatdsok eredményeire szeretnék kon-
centrdlni, amelyeket olyan személyekkel végeztek, akiken a
kiilonb6z8 csakraaktivitasok és pszi-képességek kiilonb6zd
jeleit lehetett észlelni.

AlapvetSen arra jutottunk, hogy az a pszi-képesség, amely-
re bizonyitékaink voltak, bizony ugy tlinik, hogy azoknak a
meghatdrozott csakraknak koszonhetS, amelyek feltehetSleg
feleldsek a bizonyitékokért, és hogy az ilyen személyek vi-
szont igenis az abnormalitds jellemzd$ formdit mutatjak a me-
rididnhélézatukban.

A pszi-képességeket hagyomanyosan két kategdridba szok-
tdk sorolni: az egyik a befogadds, a masik a létrehozas ereje.
Es ezt aldtdmasztandé mi is tovabbi bizonyitékokkal szolga-
lunk. A befogadds ereje az alsébb, a Ilétrehozasé a felsGbb
csakrdkhoz latszik kapcsolddni.

Hogy konnyebben megérthessiik ezt a megkiilonboztetést,
vizsgaljuk meg, milyen magyarazatot ad Satyananda arra,
hogy melyik pszi-képesség tlinik fel, ha az alsé csakrdak akti-
valédnak:

A mulddhara csakra aktivdldsdval mar mindent tudni a
kundalinir8l (az életenergidk forrasa a csakrakban) és a kun-
dalini felélesztéséhez sziikséges energiarol. Es igy olyan ké-
pességek jelentkeznek, mint a levitacid, a 1égzés, a gondolko-
das, az érzelem és a szemen akaratlagos befolyasolasa, vala-
mint hogy az ember képessé lesz olyan illat elSallitasara,
amilyennek a szagat szeretné érezni.

A szvadhisthdna-csakra felébresztésével megszilinik a viz-
iszony, élesedik az izlelés, és jelentkezik az intuitiv percepcio
ereje, amelynek a segitségével az asztralis test, az energiatest,
a nadik és a merididnok teljesen megismerhet6vé valnak.
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A manipura-csakra aktivalasa megsziinteti a tlizt§l valé fé-
lelmet, erdt ad a rejtett kincsek felkutatdsahoz, s hogy az em-
ber megismerhesse a sajat testének az dllapotdt. Valamint a
manipura-csakra pranijanak a segitségével meg tudja gyogyi-
tani a betegségeket, és egészséges tud maradni. Még annak a
képességét is ki lehet fejleszteni, hogy a szahaszrara-csakra-
bdl energiat nyerhessen.

A fenti leirasbél kitlinik, hogy egy dolog k6z6s ebben a ha-
rom csakraban. Mindegyik§jiik azon van, hogy mindent az
eredeti dllapotukban &rizzen meg. Mds szdval kevés esély van
rd, hogy valamit is Ondlléan létrehoznanak a kiilvildgban.
Ugyanakkor azt mondjdk, hogy amikor az andhata-csakra ak-
tivva vdlik, az ember képessé vilik vdgyainak a megvaldsita-
sara. Az anahata-csakra elve a szeretet, és ugy tartjak, hogy
megvan benne az energia létrehozasanak az ereje, valamint
hogy ezt az energiat at tudja adni masoknak.

Az ESP fogalma (extraszenzoridlis percepcid) alapvetSen
arra a képességre utal, amellyel az 6t érzékszerv hatdrain tul
is tudunk érzékelni. A tapasztalataink azt mutatjdk, hogy
azok, akiknek a pszi-képességeik alapvetéen ESP tipusuak -
legyen az veliik sziiletett vagy valldsos tréninggel szerzett ké-
pesség -, rendszerint kitinnek mind az é181ényektSl, mind pe-
dig az élettelen dolgokbdl szdrmazd informaciok gy(jtésében:
ilyen pszi-képesség a telepdtia, a tdvolbaldtds, a jovGbe ldtds
stb. Ugyanakkor ritkdn mutatjak annak jelét, hogy a kiilvildg
targyaira vagy mas emberek elméjére hatnanak, hogy ezdltal
mindenféle dolog megtorténtét idézzék eld. Azok viszont,
akikben felébredt az andhata-csakra, igencsak jelét adjak
olyan kreativ képességeknek, mint a pszichokinézis és a spiri-
tualis gyogyitas.

Ismételt AMI-tesztek eredményei mutatnak arra, hogy
azok, akiknek a pszi-képessége elsGsorban ESP tipusi, hajla-
mosak a szembeo6tld miik6dési zavarokra - hiperaktivitas,
renyheség, f6l0s energia, az energia hidnya - a gyomor-, a
1ép-, a hdrmas melegit§, a vese- és a hugyhdlyag-merididn-
ban. Jelesiil nagyon gyakran jegyzik fel a 1épmeridianban fel-
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AMI data = ESP type

Date Feb.20, 17s ﬂ meridian m L% R% Li , RY
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1ép8 energiahianyt (ldsd a 261. oldalon lévd adatokat). Ezek a
merididnok elméletileg azoknak a bels§ szerveknek szallitjak
a esi energiat, amelyekre a neviik is utal, azok viszont, mint
mar emlitettiik, az alsé csakrakkal allnak kapcsolatban.

Sok olyan alanyt teszteltiink az AMI-gépen, akinek a pszi-
képessége alapvetSen a pszichokinézishez sorolhaté. Az &
AMI-értékeik alapjan ugy tlinik, hogy f6l6s energia van azok-
ban a merididnokban - a sziv-, a szivizom- és a rekeszizom-
merididnokban -, amelyek a szivmiikodéshez, illetve hitiink
szerint az andhata-csakrdhoz kapcsolédnak. Azoknak, akik
alapvet8en pszichokinetikus tipusuak, ezek mellett a meri-
didnrendszerben 1év§ ldthaté miikodési zavarok mellett az
elektrokardiogramjukon az angina pectoris és az aritmia jel-
lemz§ jegyei mutatkoznak.

igy az AMI-teszt eredményei bizonyos mértékben tudoma-
nyosan is aldtdmasztjak a tapasztalatbdl szerzett tudast, amely
3sid6k 6ta 6roklédik, valamint a mai jégik beszamoldit. Osz-
szefoglalva: azok, akik valamennyire felébresztették a harom
also csakrat, és ennek kovetkeztében ESP-képességekre tettek
szert, azokban a merididnokban hajlamosak a mlik6dési zava-
rokra, amelyek az emészt8szervekhez kapcsolédnak (amelye-
ket a manipura-csakra iranyit), és/vagy azokban a merididnok-
ban, amelyek az urogenitdlis szervekhez kapcsoldédnak (és
amelyeket a mulddhara-csakra irdnyit). Akik pedig felébresz-
tették az andhata-csakrat, és ennek kovetkeztében pszichoki-
netikus képességekre tettek szert, szivmiikodési rendellenes-
ségekre hajlamosak, illetve azokban a merididnjaikban kelet-
kezhet zavar, amelyek a szivmiikodéshez kapcsolédnak. Ezek
olyan AMI-értékeket mutatnak, amelyek latszélag a harom al-
s6 csakrdhoz kapcsolédnak.

A csakragéppel végzett vizsgdlatok tovabb tisztdzzak ezt a
kapcsolatot. Dr. A. K. Tebecis korabban a Canberra Univer-
sity professzora volt, és tanulmanyozta a jogit egész Azsid-
ban. Elldtogatott Tokidéba, az intézetiinkbe. Tiszta lelkd jogi,
aki azt mondja, hogy a kundalini felébresztésének a segitségé-
vel atélte az asztralis projekciot. MielStt megvizsgdltuk, el-
mondta, hogy krénikus emésztSrendszeri problémadja van, és
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AMI data - AK,T,

.25, 1T,
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hogy meditdcié alatt rendszerint az andhata-csakrdra koncent-
ril. Dr. Tebecist bemértiik az AMI-géppel és a csakragéppel,
és a kovetkezd eredményeket kaptuk:

Az AMl-teszt a szivizom- és a rekeszizom-merididnban
instabilitdsokat mutatott, és azt mutatott a gyomor-, a gyomor-
dg- és a vastagbél-merididnban is, ahogy kimutatta az energia-
hidnyt és az instabilitdst a hirmas melegitd és a vékonybél-
merididnban is (amelyekrdl gy gondoljdk, hogy a szvi-
dhisthdna-csakra irdnyitdsa alatt dllnak). Ez az eredmény
egybevégott a professzor emésztérendszerének a kronikus 4l-
lapotdval és azzal, hogy jogiként az andhata-csakrdra szokott
koncentrilni.

(AR At R e s SR RS R e BN R R nannasad
+ . feanadge

e
TS

aid 3t

By 8 ey

, e
s i e g T
__koncentricié

pcbrig -  ut
T

F bt b+

® ey (] +3
48 33

: & T ™ mva R P i = S ¢

a) A csakramérd adatai - A. K. T., gyomor
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b) A csakramérd adatai - A. K. T, sziv
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A csakramérdt a professzor maniptra- és anahata-csakraja-
ra allitottuk. Folyamatosan figyeltiik a két csakra eldtt az
elektromos mezd8 hulldmait 6sszesen harom percen keresztiil.
Azaz harom szakaszban - mielStt a csakrdara koncentrdlt, a
koncentracié alatt és a koncentriacidé utan - figyeltiik egy-egy
percen at. A koncentracié a manipura-csakra tesztjében sem-
milyen jelent8sebb valtozast nem idézett el§. A napi jogagya-
korlataiban dr. Tebecis erre a csakrdra rendszerint nem kon-
centralt. Az andhata-csakra tesztjében ugyanakkor meglehets-
sen megélénkiiltek a vibraldsok a koncentracid ideje alatt, az
elStte és utana megfigyelt jelekhez képest, ahogyan azt a b)
tablazat is mutatja. R4 kell mutatnunk, hogy dr. Tebecis az
anahata-csakrdara koncentralt jéga kozben.

Ez egy példa arra, hogy kisérlettel bizonyitani lehet azt a
feltételezést, hogy a csakrara iranyulé mentalis koncentracio
ugy aktivalja a csakrat, hogy végiil lehetségessé valjék az aka-
rat iranyitdsdval egyre nagyobb mennyiségli energiat kibocsa-
tani - azaltal, hogy ra koncentralunk.

Reményeink szerint egyre egyértelmilibben be fogjuk bizo-
nyitani, hogy egy csakrdra iranyuld kitarté mentdalis koncent-
raciéval aktivdlni lehet a csakrat, és hogy a csakrdhoz kapcso-
16d6 pszi-képességek ezzel egyiitt jelentkeznek.

Miutdn a csakramérd elektrédait tovabbfejlesztettiik, és
csOokkentettiik a hattér-elektromossdgot a szobaban, valamivel
egyértelmiibbé valt a csakrdkban 1év6 kiilonboz8 pszi ener-
gidk természete, mint a kovetkez8 két példa is mutatja:

R. B. AMI-értékei energiafolosleget mutatnak, és azt, hogy
nagy az egyenlGtlenség a jobb és a bal oldal k6zt a gyomor- és
a lépmerididnban. Az értékek valtozasa arra utal, hogy talan
R. B. manipura-csakraja aktiv.

Ezutan R. B.-t megvizsgaltuk a csakramérdvel. Az elektré-
da 15-20 cm-re volt a manipura-csakra el§tt elhelyezve. Ami-
kor nyugalmi szakaszban leolvastuk a kontroll értékeket, pozi-
tiv elektromos tevékenységet észleltiink a csakra koriil. Ezutdn
megkértik a vizsgalt személyt, hogy koncentraljon a manipu-
ra-csakrdara pontosan ugy, ahogyan mindennap teszi joga koz-
ben. A koncentracié szakasza alatt minden egyes alkalommal,
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amikor érezte, hogy pszi energia tavozik belSle, a maniptra-
csakra pozitiv daramer@ssége megszilint.

Ezek az adatok érdekes spekuldacidora adnak alkalmat. Akar
azt is hihetndk, hogy a pszi energia negativ elektromossagot
generalt, amely semlegesitette a pozitiv elektromos toltést.
Ugyanakkor az a feltételezés is lehetséges, hogy uj fizikai
energia keletkezett. En ugy vélem, hogy az R. B. manipura-
csakrajabol tavozott pszi energia valdjaban megsemmisitette a
kornyezetében 1évé fizikai energidt. Azért vagyok ezen az 4l-
lasponton, mert a pozitiv toltés tokéletesen semlegesitddott,
viszont nyoma sem volt negativ toltésnek.

Két nappal kés6bb megismételtiik a kisérletet, de R. B. be-
teg lett, és nem érezte, hogy pszi energia tdvozott volna a
manipura-csakrdjabol. Ezzel egyiitt a manipura-csakrat koriil-
vevd pozitiv elektromos toltés is allandé maradt.

Most pedig lassuk a kovetkezd tanulsagos példat:

A kisérletben részt vevé személynek, M. Y.-nak az AMI-
értékei instabilitast, energia-tiltengést vagy az energia sorva-
dasat jelzik a 1ép-, a gyomor-, a gyomorig-, valamint a vé-
konybél-meridianokban pontosan tugy, ahogy azt mdar lattuk
azokndl a személyeknél, akiknek aktiv a manipura- vagy a
szvadhisthdana-csakrdjuk. De mutatkoznak jelei az energia-tul-
tengésnek, illetve -sorvadasnak a sziv-, a szivizom- és a re-
keszizom-merididnban is, amely aktiv andhata-csakrdra utal.

Ezutan ugyanezt a személyt bemértiik a csakramérdvel is
ugy, hogy az elektréddkat 15-20 cm-re helyeztiik el az
andhata-csakra elé. A nyugalmi dllapotban rogzitett kontroli-
értékek pozitiv elektromos toltést mutattak, amely a b8rben
keletkezett ott, ahol az andhata-csakra feltételezett helye van
[268. oldali a) 4bra]. Aztdn arra kértiik, hogy koncentréljon az
anahata-csakrdjara, és ugy intéztiik, hogy amikor csak az volt
az érzése, hogy pszi energia hagyta el a csakridt, megnyom
majd egy gombot, amelynek nyoma marad a poligrdfszalagon
[268. oldali b) dbra]. Kimutattuk, hogy amikor a jel megjelent
a szalagon, a fotocella halvany fényt jelzett az amugy tokéle-
tesen sOtét szobdban [a 268. oldali b) dbrdn az als6 vonalon
lathaté kis pup]. A csakramér8nek az elektrédai nagy aram-
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erdsségii és nagy frekvencidji energidt jeleztek — 10 kilohertz-
t61 100 kilohertzig [b) dbra legfelsd vonal].
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A csakraméré adatai M. Y honcentriclb el6tt
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A csakramérd adatai - M. Y. koncentrici6 utan
b)

Ez az adathalmaz elég meggydz6en bizonyitja, hogy a pszi
energia, amely az andhata-csakrdban mikodik, éppenséggel
képes energidt létrehozni a fizikai dimenziéban (fény, elektro-

mossag stb.).
Az R. B.-vel és M. Y.-nal készitett AMI-értékelés és a

csakramérd adatai annak a lehetOségét vetik fel, hogy a pszi
energia, amely a csakrdban mikodik, a fizikai tartomdnyban

268



energiat hozhat 1étre - vagy semmisithet meg. Ez a két aspek-
tus nagy jelentSséggel bir, és ha a tovabbiakban meg tudjuk
erésiteni, akkor az indokoltta tenné, hogy alapvetden djragon-
doljuk a tomegmegmaradas torvényének a modern fizikaban
elfogadott formajat.

Lehet, hogy az eredményekben rejlik a spiritudlis gyogyi-
tas alapjat jelent§ torvényszer(iségek nyitja, kiilonosen azé,
amely olyan dramai formdban jelentkezik, mint a spiritudlis
sebészet. Ha igaz az, hogy a pszi energia meg tudja sziintetni
a fizikai dimenzidbeli energiat, akkor az anyagot is - amely a
fizikai energia tomege - meg lehet vele sziintetni vagy ,.fel le-
het vele oldani". Ezt a torvényszer(iséget ugy lehet hasznosi-
tani, hogy példdul a spiritudlis sebész keze idGlegesen meg
tudna bontani a beteg testén a nyildsokat, és az ujjabdl drado
pszi energia segitségével megbetegedett részeket vehetne ki a
testbdl.

Es ha a pszi energia meg tudja szilintetni, és létre is tudja
hozni a fizikai energiat, akkor a hagyomanyos valldsi tanita-
sok, mint példdul az, amelyik azt &llitja, hogy a fizikai vildg
az elme megnyilvanuldsa, és hogy az elme urrd 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 masok - folytatjuk a
pszi energia természetét vizsgdld kutatdsainkat, az alaposan
meg fogja valtoztatni az anyagot, az elmét, a testet, az emberi
lényeket és magat a vildgot illet§ felfogasunkat.
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OSSZEFOGLALAS

Szeretném vazlatosan oOsszefoglalni a csakrdkrél és a nadikrdl
alkotott nézeteimet:

1. A csakrdk és a nadik 1étezése
A. Mind a sajat tapasztalatom, mind pedig a kisérleteim
azt mondatjdk velem, hogy csakrdk és nadik létez-
nek.
B. Harom forras alapjan hiszek a nadik 1étezésében:

a. Az AMI-géppel és a csakramérGvel nyert ered-
mények azt mutatjak, hogy szoros Osszefiiggés
van a pszi energia, a csakrdk és a merididnok
kozott.

b. A nddik 4dramldsa sokkal kozelebbi rokonsagot
mutat a meridianokkal, mint az idegrendszerrel.

c. A tudoményos kisérletek eredményei a meri-
didnelmélet mellett szélnak.

2. A csakrak és a nadik természete és miikodése

A. A csakrdk a test energiarendszereinek a kozpontjai,
amelyek mind a hdrom kiilonb6z8 dimenziéban meg-
taldlhatéak: a fizikaiban, az asztrdlisban és a kauzd-
lisban.

B. Minden csakranak hdrom szintje van, és mindegyik
csakraszint a neki megfelel§ dimenzidban miikodik.
Ezek a funkcidék ugyanakkor szorosan kapcsoldédnak
egymashoz.



C. A csakrdk kozvetitenek a hirom dimenzid kozott, és
egyik dimenzidban 1étezd8 energiat a masik dimenzio-
beli energiava tudjak konvertdlni.

D. A csakrdknak ugyancsak kozvetitd szerepiik van a fi-
zikai test és a tudat, az asztralis test és a manasz, a
kauzalis test és a karana kozott, azaz a test és az el-
me egy-egy adott dimenzidbeli kettdssége kozott.
A csakrak ezenkiviil hozzajarulnak, hogy holisztiku-
san integraljak a hdrom test és a harom elme kolcson-
hatésat.

E. Minden csakranak megvannak a sajat hangjai (nada
és mantra) és a geometriai jelei (jantra), amelyeket
extraszenzorialisan lehet megtapasztalni.

F. A csakrdk, mivel a fizikai dimenzié energiarendsze-
rének a centrumai, ugy tlinik, hogy megfelelnek az
akupunktura fontosabb pontjainak, az energiacsator-
nak - a nadik - pedig alapvetSen ugy tlinik, hogy
ugyanazok, mint a merididnok.

G. A felélesztett csakra aurdja (fénykerék) sokkal fénye-
sebben vilagit, és nagyobb, mint a szunnyadd csakra.
Még ugyanabban az emberben is fényesebben vildgit
az aktiv csakra, mint a tobbi, és a belSle arado ener-
gia is erdsebb, mint ami a tobbibdl arad.

H. Egy csakranak az ébredését az adott csakrdhoz kap-
csolodd pszi-képességek jelentkezésérSl lehet felis-
merni.

3. A karma ¢és a csakrdk kapcsolata
A. Minden emberben valamelyik csakra erdsebb, mint a
tobbi, de hogy melyik, azt embere valogatja - az az
egyén karmadajatél és természetétsl fiigg.
B. Hogy a joga fogasaival melyik csakrat lehet konnyen
aktivalni, az megint csak az egyén karmdjatol és a
természetétsl fiigg.



4. A spiritudlis megvilagosodas és a csakrak
A csakrak ébresztése a megvildgosodas felé vezet§ spiritud-
lis fejlédés szempontjabdl rendkiviili fontossagu. A csakrdk
ébredése nélkiil a megvildgosoddst nagyon nehéz elérni.

5. Veszély: a csakra tulterhelése
A csakra tulfeszitett haszndlata veszélyes. A manipura-
csakra tulterhelésének kovetkezménye emésztSrendszeri
megbetegedés, az andhatdé pedig szivbetegség lehet. Ha
ebben valaki huzamosabban tullépi a hatart, az haldlhoz ve-
zethet.



Ez a konyv monumentilis véllalkozds: ismerteti és dsszeveti az
asztralis energiarendszerekrdél felgyiilemlett tudds nagy részét
Egyediilill6an hatdsos, konnyen megtanulhaté és elvégezhetd
gyakorlatokkal segit abban, hogy csakrdink a lehetd legharmoniku-
sabban mdkodjenek. llyet csak az tud irni, aki rendelkezik mindaz
zal a személyes tapasztalattal, amelyet Dr. Motoyama most nagylel
kden megoszt veliink. Irdsa tudomédnyos és spiritudlis szempontbdl
is kiemelked& munka
A csakrahdlozat azoknak az asztrdlis energidknak az infrastruktd
raja, amelyek a pranikus és a szellemi dimenziokban mdkodnek
Mozgasba hozzdk anyagi format oltott testiinket, és biztositjak
mukodését, tehat életerdt daramoltatnak a merididnokon keresztiil.
Motoyama az alabbiak szerint foglalkozik veliik

bemutatja mindegyik csakrat, elmagyarazza, hogy melyik gyakor-

lat milyen hatassal van rajuk, és hogyan hozza miikodésbe dket

lokalizdlja 6ket, leirja hatasukat, szimbolikdjukat, és jellemzi Gket

Jmegnyitasuk” utdn

személyes tapasztalatai alapjan beszél arrél, mit eredményezett

az életében sajat csakrai felébresztése

A csakrik és az emberi energiamezdk leginkdbb a latnok Charles
W. Leadbeater jovoltabdl keriiltek a nyugati ember figyelmének
kozéppontjiba. Dr. Motoyama — mas tekintélyes latok és jogik

elméletei mellett — Leadbeater Gttoréd munkassagardl is részletes

lenyligizd képet ad. Irdsa kitding kézikonyv a csakragyogyitdssal

foglalkozé természetgydgyaszok, a jogaoktatok vagy -tanulék
valamint minden olyan olvasé szdmadra, akik szeretnének tobbet

tudni a beavatasunkat segité energidinkrél, éteri Iényegiinkrél




