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Elészo

A Bpor ds jdga ofmi monkedban, a2 -eled kinyvben, amelyben
payittmifeddiink, Sebvarajan Yesudian empszerd, klasszikus
frathe jogagyakorlatokat mutstott be, smelyeket itr, & Nyuga-
o minidenki — koera €5 epéseséei dllapotra vald rekintet nél-
kiil = bztonsdsial & sikeresen gyvakorothat, Szames tanitvany
vicgzl ezeket @ pyakacdatokar mar évek dta. gy tovabbok ajan.
[an vl seiiketgessé, melyek o rester még életentsebbe &5 nu-
darcaahbad veszik, Selvacaian Teudian cered g-ru.l.-:li:-&.k.m]ﬁs-.‘.:‘l.|
valnszione ki djabb gyakorkaokar, amelvek nftvinyal javat
sraliliik, & mede magyobh sikerebore 88 delépindbh eredmé.
ek clérdsére teszik képesef Sker. Hopy elevenehbé viarizaol-
oo kelbldnbided gyvekorlatokar, s2&p rajzokkal & versekkel rer-
e pazdagabbd a kbnyvet, Az cpise mibal Yesudian sererd
szelleme drad, a3 & finom és valoban keleties jellepével. Nines
olyan fénykép, mely jobban vissza tudnd adni Yesudiant, mint
ez o jvakarlatokar tarmabmazd kénvw. Egy ford csapin f8ldi
moglelendsdt; vikigl vordsaic mucams meg, &m ez a mil szere-
tethid & josapbal szt belsd termésetének képmdsa, Ex a
munkn mindenki szémdra lehetivé teszi, hopy iraz és berisd
arimmiel haszndlia, mint ahomyan n magam b Sebmmel [Ettam
uit ap ehvezetet & lelkesedést, pmellyel Selvarsjan Yesudidn
dsszenllivotta ezeket o pyakorlatokara ]'ﬁgm&-:ﬂn STATIATA,
mindenek kil a |-:.'E|-l-e.'t.l'u'|.':.t;"|jh apdiniTi.

lpaz szereteried ajdnlom e a kinyver minden jdgagya.
koridnnk.
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Bevezetés

Wiwita Haich Erzsébetrel szimos  nyelven  megpelentertiik
Sport ds jdpe oimi@ munkdnkat, a jogs ivénti frdekifdés alyn
mertékben mepnier, hogy elérkesett az 1d8 egy vjabb hatha
jgagvakertatokat mralmas konyw kisdasion. A legztgvn-
korlatok & oz dszandk (testhelyzerek) bebmomyitoctik nagy-
foki beregséemenclind & mydigyltd érdkiket, Manapsig or-
vinok €8 perichidterek ajanlpik berepeiknek; hogy kezelésiik
szervies résteként végenienek helbyes Mgeéar & pgagymkorlato-
kat, Bz a kfinyv tbb gvakorlaror foglal magiban, mine elmé:
letet, célin gyakorlat dmmutatikent szolpilng a ragyogsd epéss-
éo Telé, sz ellendrzés-alam wrotr ondelkodss dikrekén &
megvalisitisaként, Erck egvike nélkiil sem leherséges 2 bal-
dupsig.

A poa alapos Emererdhez az olvisdonk jdrtmnsk kell len-
nee 0 Spontds feg Mzonyoes fejezetetben, Ggyming a Mi o hatha
piae!, Az mnedm dpled hatwlma, Tedjes jdpaldpess, Minden betep.
wizmiek fefba oka vem, sth.

Az elme €5 a test tisztasdgs hogy fontossdgeal bir azck axd-
iz, akik jigit sereménel gyakorolni. Bzért minden egyes
gyakarlatsorhos egy oldalny magaszios gondolatot dltitoctam
dasze gy pondolkodékiil, Akdr teljes éberséane] olvassuk
ohet, abdir nem, erei 8 pondolatok mélven beletvadnak m:
datalactinkbs, ot gyikeret eremtenck, & fokocatosan |é-
nyink részévé vilnak. Bolcsessfper plineflngk abba, amir
gonilolunk &4 resziink, = fzy anélkdl, bogy udindnk rals, meg-
tszritiik lolkinker.

fiilon drimer jelentett szdmomea a rajeocikaik elkfsitgee,
Altluk képessé viltam finomabban kifejesnil nagy részét an-
fak, amic nem rdram savakba antent. A gondilatmenerel
Wdejenésére talilunk szavakat, de egy lersthapotor gyaknm
et vissciadhatunk egy kis vazlactal, mine egy leirdssal,

Bir o kényv epves részei eredetileg angol nvelven iradeak,
elitezir némerdl jebent mer Hitha Yoga L.;bﬂr'lf.'ihiﬂ.rl cirmimel
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(Direi Eichen Verlag, Miinichl. A stersd mély hilival rarmorik
[X () Stephensonnak az eredet angol ssivey dnéztséént & a
fernnmarsdd risz némethdl vald lefoedlrdsiérr,

Area sreretidn kfrni plvisdanat, hogy fogadjik ezt a se-
rény munkdt @ szereret ugyanolyan ssellesében, mint pinely-
ben dtnydjoom Sket keddves, Gt wyakarld Barktaimo k.

Selvarajan Yenedian

1. Elmélkedést elosegitt
gondolatok

K1 az ember nagy mndrdja? Mem mds, mint Snmags, Vajon
nem & az, aki olvient tod a rejrélyes jelekben az &let karesst-
itjain, 5 [gy halad ebfee sziletéadl ssalerésig! Nem elegendd-
ehw szimdrn érotket, wmelyek képesé tersik arma, hogy foldi
wyelvér beszélie! MNem urasdként érkeost-e, felkészilvin az
tlet hosard Gtjdral Milyen missténium reji el agyinak doboz-
kdjar! 5 nincs-e ejtve szive, hoey senki ne tudbassa, milven
kincs malilbard bermne! Mint & mag, mely haralmas fin hordo:
tagihan, dgy hotdessn magaban & 5 az dlala elrejrerr bten.
spar. Egy tdeip feldleartetherjiik a2 ember mestelen forma-
[at, tagait megerdsithetjilk éellel, eliraserhanuk fold fény-
tvel iz emberi devényr, de végil mags a2 ember 2z aki
hiatalmas mérekben feflsdik, halhattlan mvelveken beszél,
& uz, akd nincs tobbe, ha eljatssorms jantkat.

_'_|i'|
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Az grnber azaltal Eriel o eikiéleressdper, hogy uralkedik az &-
wékein. lvmer-e lehetetlent gz, aki ura srarwedeheinek !
Sel Bamakrzhna

ROyl ey j6 embernek 3ot cselekedni, de nebéz ar esy
rossznuk, 8 kdnnyliegy rosse embernel rosszar caelekedni, am
ne b e ey ok

["||_||,||,|I|;|

"'lillnlj:!}' 4 5é] nem rendini eyl W kifuiklan,

eppazy a bilcsek sem inounak meg

fzpdalmak vagy diceéed ssavak hallagin,®
Dhammapada

Mintl magmsabben szirnyvalunk, annal ksebboek (iniink @

tnbolia elok spimsra
Mlerzsche

* Fimine Laeals dord

|2

Mingl kevéshé kedvernek neked a kénilményvek, helsd erdid
] jobban mvezheingl.

Vivekarasda

|1
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Wilrestate a dodeokon 4 vilie elurasicha) Bem hoz ae milar, Az brikkévalosig szalit

fnint sirzavare. Motesd mer o soréradpbdl kiveerd Gsvdnvi, Kehj fel, &ne shud) eonvibhb!
é5 ar emberek kdsrépesen kivernek obged. Az #et alapkiive AL et egy Alam,

a hite Hosot elmosditod, maga azélet omlile Gssze Mely regiap kexdadon
g Jn'.ll.lp Vet 2k
dint ahopy a hatalmas Geedng sem bvargs fel oy kis sel- Ket] fel!
15, g szellemi ember ereier sem befolvasalin a2 eniber aEEnN- Ehred;!
:'"-.'n_- .|El.u|| tayibs ]
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A tudatossde a2 Onvald (Atman) dllapora. A Tudnfﬂjaﬁaitl:::
vekedésével kibontakoznak benniink -.1:|..1k‘a .'ii:u];.n'm 1.:1-;5]“m
donsdeok, smelyeker Buddin, n ndzdret JL"“-'- -Hmﬂl,[ .
Vivekananda & mas szellemi deidsck kinypilvinitois

A tlirelem a joen kulesszava: tirelens, mc'lrﬂ & Emr-l':ﬂlﬁ:é;:
kitartde kowetnek. Ho o kilénhiszs ptnfl;lil:.:mk n:-i T I-_.,h =
nyilvinitaniok Baeni terméssernlkeet, akkor minden fédm

yiesek hatalidban all, hogy ugyanest megtcgye

A hatha 7ga nem 3 pest rudomény, hamem # tesles pusstin

kimduldponinak telanti. Fiziknl et®&c fejlesztiink, mely mags- =

ok alakul 4t mély drofssd, n mepéetis erejdvé, & vigil szelle- |

mi enereiivi. Ekkor elstkéng a testi stkot hua‘.'llj'-lk_lﬂ-_:ﬂﬂ_lmi
miglin 5 mudatcsstigunkar kiterjesziik s I'I'E-EEETI:E,: £ ]ﬁl..'-:'ll;
-:E;;r:;utln! podig, szetlemi midarossdgkén, felaguk anna

méthetetlen, hatdrmalan, szabad formisdt. A tudanossiguni:

nivekedése feler érzets Sromilnket & boldmgig eaylaja illa-

potaként éljik meg, W
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[ddzsnewalicfa és Maitrél

Ll egyszer répes-rigen egy Fdesnavalkja 1evil soent. akinek
kit Felesége volt, Mairrdji éx Kalfgni, mindketts srivének ked-
ves. Kalidnd o f5ldi dolgok felé hajlote, ¢ fFként a2 dlet min-
dennapi-drémeive] worddace, O pondoskodoet & hadstareisral,
és érdeklidése nem lépre il 4 bétkbmnap rezés hatdrait.
Mudeeefl viszont sokar foplalkozon o belsts &lortel kapesalanes
folgokkal, & mingl cabbet meg akart wdni as tgazsdgral.

Egy szép napon & szent magtho: hivats felesépeit, és fpy
szilt horzdjuk:

A taldi Jet rivwid. Amir egy emberniek tudnia kell 2z st
riil, szt s mestanuliam, de amit az igazsagrd] kell tudni, amal
még tanulnom kell, Engediérck meg, hogy visssvonulhassak
a vilihgi dleedl, & chképpen hatralévii éveimer ne hassonta.
Bazeul tilrsem. Mine abogyan eey dlom ehillan, dgy windk tows
iz elet is. Hadd keljek dirg sldgeninokhkal kiséeve. A hizar ket
iitikre hagyom, ek a fold, a jdszig, tifrek minden ezisttin
L :Lr:|.|1'!.'||T|'|,.

Kaljdni beleepvesdsét adia, de Maitriic mindez slazomo-
ritotes, Stemében kbnnyekkel a kivetkesSker valus=olt
faridmek:

— Ex avilig valdbhan slyan, mint egy lom Hissen elnyen-e
v szabadsdgot valaki ardl, bogy pazdag! Minden tulajiona el-
leniére biztos lehet-¢ a holdogstghan! Minden élveser ke
perte szent telet-e ruddsia! S semithat e megsabadulisn az
clot é5 haldl véptelen kivtorgiedbil! Onzlasd ol o kételveimer,
o, ram, &5 sepits nekent, hogy mepldssim 5 lguzsdgot! Ha
Az embert szellem célja a halhatatlansiz, mi dolgom az éles
ripke Gtimeival!

— O, Muiergjr, mindig &s kedves valuil szfvemnek, de most
sushvesebb vagy, mint valoha = szt lidzsnavalkja, — Gyere,
i ade mellém, &5 én almondon neked a= ignzsigot, Az igu-
il elisaiie ballunk, moujd Taguk; wépnl folimeniik ass, Fi-
wvelj, o te is mepismered ar igAzsagnr

lilod -e, Maitréjl, midrr dédelpetiik naokar o dolpokat,
rnelyekst a vildgon szeretiink? A szellem, meely ithar minden
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rerertermet, Athatjn azoakat i dolgokat s, melyeket szeretiink,
iy az dlalunk sseretert dolgokban o stellemet dédelgeriik.

S nem o Bér) kodvéért sseren a feleség  fer, hanem a
henne 16vE Onvald miatt, mivel oz Ounvaldr szereti.

Soha nem a felesép kedvéért szeret o férj o felestper, ha-
fiem @ benne [év8 Onvald misty, mivel az Onvaléat szereti

Soha nem a gyermek kedvéént szererk a silik a gyerme-
ke, hanem n grermekben BvE Onvalst sperenik.

Sohia nem p gardapsie kedvéért szereriilk a gardaysagor,
hemem & mazdagsdghan 6vd Onvald kedvéére, mivel az Uinva-
it seretjitk. Minden teremvent dologaal vele siilenik az Oin-
vl ennélfopra minden wremréshen wz Onvaliic szeretjisk.

Ming ahoey @ ik visszatitkrial @ Napot, dgy whkezi
fld &= o vildpepverem az Onvaldt, s mi ezélial sz Ol sze-
retjiik minden teremeett dologhan, Hasonldképpen szeretitk
a szent iratokat, mivel az Onvald rejlik benniik, gy az Onva-
lér szeretjitk w szent iratokban,

Oh, Madted)l, minden dobogban sz Onwvalor Bisd! A fa gyo-
rytini, mett @ szellem gyonpirl o fiban. A hegyelk gylinydri-
ok, mere a veeliem gyomyvocii'a hegyekben, A szellemrdl el
szior hallant edl, azutdn Litod kell, majd mediciloi kell raja.
lamerd meg az Onvaldr, & minden mést megsmerss, [udd,
hopy 4 szellem minden teremtés etedete, de a szellem coak

megnyitvanulisaiban bithars, mivel o szellem maga oritkke.

vald, 5 nem iemer kezdetet 84 viger

Mint shopy & dob hangjin sem behet kézzel megragadnd. dm
a kithen lévs dob hangja trdnyithaed, dey e vilig értelmet
ser Lebet felfognd, csak b merjilik az Chmvalét

Mint shogy o bl mindenfelé wall o fiist, Ggy fakad a
srent tratok smerere minden etezd Léresdiébal.

Wint whapy 5 Map minden irdryhan drasza fényes sugara-
it, gy cmibik sz ipazsdg fEnve minden béreat Léteadiehal.

it ahogy 4 bar smer minden érineést, 3 orr felismer

tinden szagot, u szem meglic minden formar, o @l megki-
lombizrer minden angor, dgy a2 Onvals o viligban lévd
szameatin teremeeet lény edrhiza, smeldbe vigezetill minden
dlet visszatér hisonldan az esihi, fely visszatée uz deeanba,

18

want ahopy a sérdradd (Eny sdmis minden sotétadost,
ey szelleny e smer tikéletlencéper.
tdn drsdea ezt b tudise Maitréjinek, Jadzsnavalkin fel-

erclkeden, megdldocea feleségeir, és drnak indulr,

_‘:—d: m
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2. Otvenkét dtmutaté gondolat
az dtvenkét pyakorlatsorhoz

blortez & b gondolarck tlsenek focmat o fejedben, és e
pondalarek hasdk ar minden lélegzereder, minden kimondot
avadar & teweder. Ex o mddia a gyengeséy ertivé, a rabsip
iznhadsappd alakirdainak, & lgy less eletet add az, mi halilos
bl

Mem szabad rddnionk 8z emberck szavaival. Soha semki
g vhlhat kivildrd sz élethen, ha ensedi, hogy & dicsérerslk
vigy o birakatok betolydsoljik

YWiveksannnda

L0 neny elyan tandedt keresek, okt befalyisol engens, Olyan
bamiti akarok, aki tegtardr arr, hogy me 1:.'||5-."|.ii|.'||'. IR
13 Tkl I|
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&rim vailis

A mosdubitlan Bey ar 855t meghaladja,
o istenek sem [udi-‘lll. wikernd o,
ceondben dllva & uted minden fuid,
Seglumumk 2 wizer dbenne tartia,

(5 moedulva mozdulatban, rivalban van O & kozelben,
{3 mindenben benne rejlik, kivil van méps mindenen

sdert ki minden |drexfben dandn lelkére racalal,
Az |'+:'.-:-l.: HE| EMEThoz J1.|.1-E'|- Et‘]!u.'ll:h,! !-I.'l ;51_1|||,l. I|.|1|1:|:'i|'!,'.'

L3 kivtbe kiterjed, testetlen, tissta,
vilizne, sehzetlen; Biln scseny &l
Lard bales; magindl vald mindenhatd,
i dolgok rendjde Bedkee kiszabra.

Ararykoronggil igasd arood eltakarod,
vard fel hie ebfcink, & Gyarapded!
Az yzazak Odn pardknnk megmurasd|

Lyarapltd, 'i:.'i'.'.l"-EE-h'_a. Bakesznd,
Map, TeremtStrnak fia!
Legazebb alwkodban latik meg én,

Caopin a begfiotulabb Gioncoknak siikséges killon iddt fenn \ Naphati a2 Ember, a3 vagyok do!

meraniuk mediticidjukea, A haladd tanfvdny fokozatosn
PRI e 3 . i o e - : A1 : s

S e A \-":Tl; “ﬂr'h. ais I'IIILHHMT:'ELFF.? muTk"IFI‘; A lerreremtd Uk roppant & Lelke,

ke - 1 =hi - e NYvek 3 wrteseohi, C : :

!ﬂ..L. akcar men | i L‘--_ en kezei tevékenye E i Ltk ssivében memtalafhans,

jér az eovediillée hilvasében tartja. fetkoaziile szfvvel €4 felkésile dsszel

i Ramonn Maharshi AR : il Ess

A Bamann varsly halbatatlan lesz, aki megtsmerte.

|.'|E:-||1.is..'|-|| 1k

* Tengl-Titkicn sl fowad.




Ha rosez szdnd et gordolatokat, gydiileter vy hiragod hoe-
dozal massdban, asok rombold ecere meg fop mutatkosni sa-
it resteden és lelkeden. Ard hatdsuk beirhatatlan. A jégk
szerint @ goowdolut @ lepnapvabb end u cesthen, nugyvobly, mint
u &z, mivel olyan manszcendencilis erfl, amely az egész vila-
pot megrali. A jé gondolutok vevanakkor — tinjenek birmi-
Iyen lényeprelennek — mindig elérik o kivant hatist. Légy bd-
tor, és tudd, hoey te teremted swpin sorsodat Gondobirad
||:J:'!.=|:|11_'I; |1}E'|-|:¢_‘.E. |1:||_|g|.::F:|.~\.‘i| :|1t||11.,'=:.'4:rﬁ |,-;11|u'm|.-ar::-|c.ﬁ. -::'|'9.'.'-|]'|l.'l-
kat, amelveket n tettel mezején s2eretnél megvaldsitva Lithd,
Allhatatossdggal hamarosan uralkodni fogsz gondolamidon,
melyek akkor mir seaitsépedre lesznek shelyers, hogy gl
nanak. Felelditien pondolatok ellineése helyerr, melyek meg-
mereesik sajir eleveder s azokén iz akikkel csbilkozal, 1y ura
gondalataidnak, és gy tudatdban a rendelkenésedre Gk erd-
nek. Ekkor meglitod majd o0 Vivekananda szavatban tejll
igarsapgot: Ha az ampug havalmas, akkos o gondolat minden-
hard”

2 B

oHe tépy senkinek semrehinydse hidnyossdpaién - ranfotea
mesteriink, — Har nem deod, hogy a legnagyobh firadizdeenl
halad elfre, mée ha oby lissan 5™

=P 48

Er urdseokar és banydsaokar akarck vallisi hadseregembe!
fehian, fik, fogatok neki zmaitok edzésinek! Ar asckecik
crieira helyénvald s dnsanyacgatas, dm g munkdsoknak gol
plepdnert test, acelos izomeat & kbrélidegrer soiiksépelregik;
Wivekananda




Az erds legnigyezeriibb megnyilvinubisa, ha pugodtak mara-
dunk. Konnyl revekenynek benni. Csak enpedjiik el o gyeplii,
iy bovak elrmpadnak benninket, Ezg biirka képes megtenn,
di csupin az ers ember tudja megsllicani o megbokrosodote
levakat, Melvikher szaksdpes o nagyobhb énd, uz elengedéche:
vagy o megfékerédhe:! A nyugodr ember nem azonos o tome
pival. A nyugodr ember az, aki uralkodik sz elme bulldmaln.
A revekenysép az alacsonyabb rendfl erd memvibviinulisa,
mi a iyoratom a magasabb rendiié.

Vivckanasyda

Teen. o napjaim meg vannak szimldbea; énoszdmlaitam meg
dket vipyaim, doncdseim é5 tettetm szernt. 5 amikor € szie-
ke, unilmas napok a vériikhis kizelednek, tevemi fogok az
ihmokon, melyeket almadiam, s becsapom @ foldl ajrdt ma-
i eoggey, mbedfre szdrmvalng kezdek sz Urdkkévalaaigha.
L
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Minden rész husemlatos oz epeszhes: nunden sz epebal, Ts-

tenbdl ered
Vivekanands

Footnly el olfieas helves: sovecemes rermdiserinkel wmerve
takéletes nvugalommmal kell vigigtekintendink 5 vilfip epéss
[FanarAmAFan

Wivekanandi

14

A IEiklraren eay buzpd kbversie nyugialankodorr, mvel o wi-

roshan valoki megvetfen bessélt a mesteredil, & & nem vila-

ROl meg o sdredst. Mepkerderte 3 mestest, mi & binmesés

2261t 4 mulassrdadrr.

M Tiirelem, és mép 1ibb tirelem! Elnézés, ¢ még tihhb el-
Ricgds!

Sr Bamans Mabmirehi
0



Tudjiak, hogyan bicom lsend! Uy lirom &, mint az egészet &
mindent. Az emberek & az egyéb reremimiények dires burkole
nak winnek nekem, amelyek mosgatjdak fejiker és végtamuds
kar, de arealmuok tem mas, ming Isoar,

St Ramakrish

Ha sendelkeziink faren hdrom legnasyobh apnnddkival;
emberi testtel, o szabadsie winu heves vigeyal & olyasvala
sepimsépével, aki elfutott ehhes o célhoz, és kipas megrniutats
ni nekitnk a2 utat, akkor meosmabaduldsunk hzonyes,
Vivekanan

30

A Cinvaliingd eldsie hallanunk kell, Halljek épel 'I.L?'Irll'lﬁl- hogy
sz Ol vameink! [smérelgessitk magunkban épel-nappal,
iz be s batol ereinkbe, be pem wwddik minden vércsep-
plinkbe, & nem jdea csontjainkat & hiunkac. Egész testiin-
ket ¢7 uz egyerlen gondolot tilese ki JEn @ sztiletés &s halal
nftkiki, az dldor, mindentedd, mindenhard & Oridkké dicad-
zes Chvald vagpok”, Minden cselekedecink dtlakul, ma-
ictos ds meplscentlt les ennek a ﬂl.'r]hdl.ﬂnlh'ui-l.k nz \'H]ﬁf'ﬂ--
Pl iz oo lovilmes, skkor o gondolat mindenhiags,

Vivelcanands
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L éresik '-'lll.'lﬂ'l!l {‘lh, q{'r:n._-[n:-.r.l', g tiern ssilerear, nem keleg-
kezerr, nem o alkorsaronr, nem dsszeterr, &5 ha, oh, sserzeresak
nem volna ez o valami pem ssilererr, sem keletkezer, nem?
atkortatott, nem dsssercrr, akkor nem volna menekiilés & sl
letishil, m keletkezéshSl, oz alkorotsiabid & az dssoetetiadas)
bl De minthoey Mterik valami, smi nem sziletett, nem kes
letkezatt, nem alkottatot:, nem dsszetett, iy van menekiiles:
a smileréshdl, o keletkeesbol, az alkorsiabo! &8 ue Oeees
TeTRsip].

Buddia

At Végrelen, a2 valdhan boldogsig, a vigeshen nem lérezik:

baldogsdg. Egyedl a Végiclen boldogsig, tebdt az embernele

cavedil n Véptelen megismerdsére kell torekedne.
Ulpansadol

A hanyatlds mindent elragad ebben az életben. Csupsn ami-
kor minden kudarcot vallotr, még 2 sierebem &, akkor ismeri
el nz ember, epy stempillantds alare, hogy ez a vilig milyen
hit, twilven dlomezerdl, Ekkor bepillant abba, hogy mi @ le-
mondis, hogy milyen odade, A masik vilag csak azdleal jén el,
hiyy lemondunk errdl, & sohasem azéltal, hogy ragaszko-
durik elthes a vilighos. A ssenvedés oka a természet kitlsnba-
il eriinek dasrecsapiss. Az coyik erre, n mésik arra vonszol
berniinker, leheretlenné véve a rards boldogsdpot. Soha nem
eit miéy clyan nagyszest lélek, akinek ne keblert valna lemon-
dani wz érzcki artmokrd] & élvesetekntd asérr, hogy eléne
iy sy

Vivekanands

13
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E||f|t!|k boddogan o pvilEkadok ke,
nem gyilolve senkit!

Igen, éhjiink mentesen o gyaialerrd

o gyidlalkadik koo

A ok mar messzirdl feleinnek,

imdnne @ heafodee Himaldja hepveaaess;
] ::Jiﬂ:ll‘.."ll FALLAT] |.1.'J:||.:I'. I:|'."|:|5.I!|||'.‘:I|'||,
shogy az &jszaka kildtt nyilakat sem

ki @ ssiviben fellobband harmgot visszafogga,
ndnE harcos a |1:IE'::_!II:I|.IIII| horel sekerer,
azr hivor én kocshajronak.

A wobbiek esok o gyeplst markolissaik.”

[hummapad

* Fowizs |aazld ol

Légy bizonyos afeld, hogy ha az igazsigor szolgdlod shelyetr,
hogy cserbenhagyndd oz o kisérésekért, abkor mennyet erd-
B bz szern temmd, Ambvel szembendzve az emberek e me-
reizelnek olyan dolgokat dllitani elfitted, amelyeker nem hi-
sl tgnznak, Meg foma gvizni Gker gz, amit mondasz nekak,
W kiépes vigy tzennégy éven kereszril folyamatosan solgsl-
M az dgnzedpgor andlkal, hogy alehe epvsaer i elrdvolodnal wle.
Ekképpen o legnagyobb dldase fogod jebentend o thmegeknek,
Weiseabuditod Sker bilincseikid], & 1z egés: nemzet felemal.

Eedindt sepired els,

Yivekananda

Ly
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Az ember! Mily fenséges gondolar!
& véptelenbd] venil ki,
Hugry szemtandja legven éler és halal jdrékinalk,
Flogy sorsokat reremisen,
Vémeteker a2 iirhe repitsen,
Es nevessen, amint nzok rakétakéne saérobbannak,
S hamvaikar elieledert viligak
Partjain soétszirjak.
Lo

Vigyel ol minden Bt a vildgha! Fémvr, wipvé] fEnyvt! lusson el
ey mindenkiher. A feladatrok nincs vépe, amdg tndenk
el nem érre a2 Urak. Vidd el 2 foye o szegényeknek, s vipydd
niéy iibbber o gandagokiak, hitzen nekik oibb fényre van stk
itk a srepényeknél. Vidd el 2 oyt a tudutlanoknak, & még
tabb fénye w milvelteknek, hiszen a cinulisig hioséga korunk-
bt rettenetes. Vidd hicel a fEret mindenkibes!
Yivekananda

Astellendsiger az éler pyakorlati szintjére kell hoznl. Maskii
linben mi hasena van?! A szellemiségnek fel kell emale o
3ver éx nz ofthont, at epyént és a tdmeget, 5 rirsadalmar és
TR e,



Lty sajar davényed arthedje!

Barorsig &5 meglonmoloig ellemere l&praider,

& renditheretlen akarareal fogj retreidbe

Emverlen vesetdd, ltened, Onvaldd kivinsdgira,

i

[i estenségek a foldon! Hoegy bindssk lennétek! Az emt
embermnek mevossl bin, - dlkbnds becsiiletsénas 02 a2 et

rermészer allen. Gyertek elf, oroszlanok, & szabadulja {“‘1} !""-',
e windl o kdprazeidl, hogy birkdk vagyrok! Ti halhatar byt
lelkek . szabad. dldoo és Grok szellemek vagytok. Nem any

5 mem is 1est vaeyiok, Az anyag & solgiok, nem pedig e [

vigrytok Az iy ool

Wivekiat

ifs]




Beazdlperdiel 5ol Ramana Maberahdoal

Tal'l‘l!l.-'.‘m',.': e 'c:||:.,'|g AEIVIEIES. i erre a g!,lr'lg!,lir!'

Maharshi: Hogy anyagias vagy spirinuilis; az a te nézponood.
(' foge. Helweshbitsd sajdt nézdpontodat! A Teremid rodia,
hogyan viselje gondjin weremrésének.

T M a legobb dolog, amic a jiwd bebizoosldsééor reheriink?
M Ttk & jelennel, & jiwG mapd tirddik magaval.

Adnibven te vapy; olvan a wilig &= Anélkal, hogy megértenéd
anmagad, mi haszna o vildg mepériésével probilkoni? Ez egy
alyan kérdés, amivel oz igazsap kecesfinek nem kell foekalkog-
niuk. Az emberek az chhez hasonkd kérdésekre pazaroljik az
energidjukat. Elszir talild meg, milven ipazsig rejlik moghted,
akkor elfnyisebb helyzetben leszel abhos, hogy megérsd, mi-
Iyen ignesag rejlik o vildg misoa, amelyoek része vapy.

Sri Ramana Maharshi

A tevékeny életrd] nem kell lemendant. Ha naponta egy vugy
kft drar meditalsz, akkor ovibh wégesheted kotelesépeider
Ha helyes midon meditdlsz, akkor &z elfidézer elmedramlag
a munkdd kizhen sem marad sbba, Olyan ez, mintha kég
média lenne annak, hogy kifejezzik ugyanazt a gondelatog:
a mediticichan felvert mdnyvonal kerlil kife|ezésre o cseleles
detekben. Aming ebben eldrehaladsz, dgy mlilod majd, hogy
mz erberckhes, nz esemdnyekhes &2 o dolgekhos vald bozoas
dlkesd fokozatossn mepviltozrk, Coelebedereid hajlampzak
lesznek drmaguknd kiverni meditdcisidat.

S0 Rammng Maharshl

4

alhan Aldott vagy! Kozel f@rsr o célhoz. Rajrad keressril
codir csabidid megtisziul, mere arra vigysz, hogy megszabs-
duli o tedatlansdg kovebékeébal & elérd Bralumant [Tstent),

[uckd, Ok, bitles; hogy nz embernek egyarane ssiiksége vin o
scenvedélymentesséare éx a megkibnkictetés ercjére, mint
Jogy o madimak & srGkséae van mindkér sienyira, Fzek
pilkitl @z ember sohy nem érheti ol a lapmagasabban néve
il amelyitl e stabadsdg nekoiris drad

Sankaricsinia

4



Ti vagytok a vilie vilapossiza, Nem rejthete el o hegyen &p0
wilriu. A |.’|1|'|p.’|hl sern aert ek mee, hooy a vieka ala
pem hoey o limpacarodba tepvdk, &3 akkor vildelt mindenk
ek g ledzaban Li;,:'. Eageapgine i Lt m':li.'i'..;l:e-‘..:l',r_.lll.u-. a2 embere
clatt, hogy lassik 6 cselekedeteiteket, & dics@isék a
frefyes Arydtokarn,”

Mard-5, 14-1

= {Euinenikiz Biklkbandied Szakbgoresds ford

4

WA Sy

i legragyobb biindaf, okt star testettlidsen kereszral kis-

verert el blindket, még § ts megizabadul bineitdl, ha képes
{elsmer brent [énvit, akir ceak egy fél pillanacra is. Mar ab-
hen o7 ¢ketben riszia, wkéletes £x isteni lesz.

Sedanua filomabn

femeted @ buddha s26 valadi jelentésée! Az jelenn, hogy ha
12 prmber szakadatlanul a Il.|-:i.||||:».'-;-i.|-_!'r.l_ mondal, skkor mags
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Mem lehetsdges az Ahszolirhoz inddbom, csupin snmak

meamytbvinaldsiboz. Fezus emberi terméserte] bire, 63 Krisz

||.r.-..-:i'i xﬁ“’lil_. MI 5] kl,".'pt'.‘\.-l:!-. l.-'.||.".'l.|.l|L [ = 5 Mg 15 I!l:-l.'ﬂ terimid
e2r, Krisztus &5 Buddha egy clérend dllapot nevel Jézus
Liautama olvan sreméleek voltak, akik kinytlvanitoetik ez
illaporat

YWivekanan

44

pnelked) fel. te Tagyosd! Emelked; fel, ve orakké tiszta! Emel-

edy el ki sotssean sadlertél & kin nem foghar halal! Emel-
L edi fel, te mindenhatd! Nyilvindesd ki valodi rermészeredet!

e lacsonyeendd memmrlvinulfzak tem mélidak homad.
Pl =

s QI eruber, aki ltﬂ"r'é;.,:_:.l'ﬂ{q: meptisziiota 1'||_al_=j'|:, wibbar
Sée, miine prédikitorok epfsz reginentje. Az erd szuva a tisz-
pisdzhil &5 2 ciendbdl srilek.

Vivekananda

45



Az émberek legkivaldbbin doy hasnalja szivér, mint egy ok
ot Mem keres dolpokat s nem megy uranul, hanem vissza-
ket Sket, de képiker mem cartjs meg Ty képes o viligo
uralmi iy, hogy kizhen sénetlen marad, Nem figg hirnévi8l
ivem foeral teeveker, nincs kize itlethez, 5o tudie mesterg
A lepapribh dolgokra 8 pondfa van, mégs faradbaraclan, ¢
messze az Omvaloban iddnk. A leputolsd ssemig elingad)
amit gz de md, & miégis olyan, mintha semmipe sem lenns
hMegmarad szerémynck

Csunme-Le
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ol talilok I'figed, th, Teramrio?

Hol larkatlak, oby Urem!

y haprlt i Srdidban kutasalak Téged!
Wary €80 vecsermyekor vagy e velem!

alpol o smentpinoshopdr mepvilisftia az eeded uraf,

whol o csobogd csermely véget nem érd dalit zeng,

a ol 0 Fémyes vill&medvdk a fold szivebe dofnek,

Akl o dirpedelmes felhdk kongdk esdinket,

adiod o baldl Ermvdése reményt ad az eltdvozorinak,

Alol egy kisgrermek sziletése napfénonyel wiloe] mindenkir,
O vaey Te, dhy, Uram, imadatomba;,

O wagy Tee pirkadaced] napnyigeiip.

L
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Ar crokkévalosigban sohn semmi nem vész el, amit teszl
Idéieed, ahiogy megénk, minden dolog meghozza gyimdle
A szenvedts a legkevéshé szeretert tandnd, aki @ maginy
ban megtanitia nekink aiokar a leckéker, amelyekne szi

gﬁnk_ W

5
Az, akt aiandekor fogad el zellemilep az ajindékozd befol
sa alazt all, & dly midan a megapindékozaty befolyiealiv
Az apandek elfopudisa szt jelend, hogy lemondunk spel
filgpe thenséplinked], &2 1;|:|]gm:~ég|'_l:t dantjik magunkar. Ne
gadjunk hir ¢l ajindékokan!

Az ppiberr a kdrilménvek alakinak; « & maga az, aki o ke
ményeket elfidéz. !
fode

45

|'\-1. luggm !

A o foldben lakosik, de mis mint a fald, amirSl nem tud a
(ided; amne-a oldet resthdn feloodet, amt a Gilder beliled] vezde-
s, az o te Letked, a halhatatlan, belsd vezetd.

Amd oz épben lakogik, de més mint az ég, amirdl nem twd az
o, i Af eget testként felilo, ami az eger belolrd} verérli, az
o te Lelked, a halthatatkan, belsS vezetd.

Ao a fényvben lakozik, de mis mant o teny, amicd] nem tud 2
iy, i@ fEnyt restként felolt, ami o fnyt beliiledl vezérli,
i@ i e Lelked, & halhararkin, haled vezetd,

Ami o Blegzetben bikozik, de més mint a lElegzer, amirdl nem
pd o Melegzet, ami o Mlegrerer testkéns feloli, amia Ielegrerer
petitleal wezérit, az o te Lelked, a halbasatlan, belsd vererd,

Ami iz fsrben lakozik, de mads mane 0z sz, amied] nem oed az
£z, aimd wz Esan testként feldlo, ami az &z beliledl vesérli, az
o |.l.‘||=il:~|i. a hailrai-arlar:.. |:u:|5|:_|- vezendh,

A & megmsmerésben lakorik, de odls mint 8 megismerés,
imirdl nem tud o megsmends, smi a megismeséar testként fel-
olti, ami o megismersst beliled] vesdch, az a te Lalkad, 3 hal-
heatanlun, beled vezets,

Ez L, de nem Eithatd, hall, de nem hallkass, &, de nem ért-
hapg, mezismer, de nem mepismerhewd Mincsen Lo ezen ki
vitl, nincsen hallés ezen kivill, nircsen €8 ezen kivil, nin-
crcn megbimerd ezon kvl Bz a te Lelked, a halharatlan,
bl vezers

1.']3-:3|II$iP.I'UI£

5 -!l'-lll.'i Talkeden |5k ford



A Abszodird &= Pelréelenrdd semmin sem leher kipelen:
jorn. Arint beszélnd kezdesz rdla, a Végtelent a véges, ar Ab-
oot o viszonylagos, o Felegtlent o feltdrales fogalmaival
I: parozod meg Crended ékessadldhb oiibh szdz vers elismdld-
il da ibb swiz smkickintély idééséndl.

) Sn1 Ramakeishna

gt iy -
3%{ < J':i“r LR
s (YRS o g __W:u_.ﬁ
= iz Coer- ki o el YL T =0T~ AR
AT,

|
b _’E__j_—_mﬂ; =
Eay apiniak kér fia vole, Amikor megtelels koer Griek el, bebo
cxatast nyertek azok osstihiihe, akik beavatsst keresnek [brahd _ X .
macsara], &5 egy vallisi tanitd gondjuira bizrik Sker, hogy Eoy .I-:nln-r a Bopdl horgherar, amikor arra girt egy avadhita
nulméinyozak & Véddkar, [kolduls szerzetes|; aki megkérdorre wdle:

Hassris tdvollén wrdn, a tanulmanyok befejezeével a fink - Testvérem, milyen dton jutck el erre és erre a helyre!
hazarértek, Apiuk megkérdese ik, hogy ohmstik-c 8 Eppen ekkor az dend kapdst jelzett. A horgisz emiatt nem
Vididkar, Amikor iennel felelek, ar apa tovibb drdeklss vilaszolt, hanem horgdszhotifien dsspontositon, Amikor ki-
AMer: fagta i halat, wegfordult, &5 azc bérdene:

— Mi Beabinan | lsten)! Mit mandtal, uram!

Az dsebb fid o Viddlat és epyéh sent lmatokar idérve A szerzetes meghajolt eldtee, & iy valassole:
kivetkesiképpen vilasmlt: = Limam, légy & gurum |szoflom tanitdm)]. Amikor feloldd-

— 3h, npdm, az nem foghatd fel a szavak seglesépével vag thik = F~:-'J!1I':’f"'l" Davenldy felotri szemlélddéshen, akkor kiwes-
+ mepérds ereiével. Az oy & dey van En mindent tudok fe B 5 |'-:]d-,a.J.ur. 4 he theddjek semmi missal, amie meditici-
Fi om be rem fejestdanr!

Erurin vediks seveseker kendert idémi. Az aps aet monat S Ramakeishon

— Latom, feltsmertied Beahmant! Elkezdhersz dolpomi.
Ekkor ifishbik fiihoz is ugyanezzel a kérdéssel fordult, i
az néman olr ovabh, Egy 26t sem szolt, & a leghalvinyald

kfstrlotet som tette s, houy beséljen. - NW 5

Az apa s kiwetkezSher mondra P T e e S

50 3




Meriilj magadba, &5 sajit magadial hoed eld uz Upaniadokae]
Te vagy a legnagyizeribb kényv, ami valaha litezent 65 |&oegs
ni fog; te vigry a vigrelen kincseskamrdja mindannak, ami 1é
tezik. Minden kil randias highavald, he 3 belst mmnind nind
chrep. Annak el kell veretnie a sziv kdnywénel megnyitiss
hoz, hoey eppaludan éroéke legyen.

Wivekana

Wigyen téged a dabom, édesem,
almaim hatdrtalen fldiéee.

Az & Eirthatatlan s2drmyain
5::‘.|||F -'.‘.‘\.I]l.lr_;b_"\-l |:~_-||]:1g1-.|_I

Soa dlom hardeain wil
vandorol) 4t vilieokon,

"r'l-ld i J'Ii!ii'l.'!ll BEATY SLEATAIN
tér wissza nropad koarjaiba,

Hal o reggel piraclan seépséee v,
hiewzy felnvesa szemetder, Edesem.

51



As dler ndwekedés s srdrerjedds. Az embert detcélia azi
tenség kifejerése. Ex adote lehetdzépink. Vigrelen és egye
mes terndsrerink kinvibsinitias az &let nagy kiredelme,

A szenvedést mindig pozity nl.t'g'.u'lh*.lgf!.ﬁ:-:]'lﬁ.rl‘ kel lirmunk,

szon anélkil o névekedés nem lehétséges. Upy kell of teki

reniink, mint s bennionker gyarapiod fajdalkomics |
T

Mindaddis, amig rendelkesiink o rokonszeny érsésével, n
vagyunk szabadok. Mem vagyenk szabadok sz oellenzrem
hil". Az igaz szererer meghaladia a rokonsenver & az ¢
sTemVet.

8

34

A agllemiiségnek semmi kice o szenmtimentaimmuashos, i
sont @ dobembis magatartist sem biin epy epéazsépre drral-
FTLaS WSy Hfugadimtall:l.n helyzetber. Az igazeighoz hifember
ey et mepaliuvisr Lépy Sazinte, nyile & szabad, abwogy
pat gz adort belyzer meghivinga

2

A caclekvids, amelytdl belvesen tartdckodunk. meghoma a
aabudsdoor. A cselekwés, amelver helyeen vépziink, meg-
binzzy a1 szabadsieot. Mindkettd jobb, mint a kitérés a cselek-
vin el ]

Bhwgawrad Ciird

Hakodd ki hajadedl s szenvedélyek és a gydloder terhér, dhy,
tiperesy, s okkor kénoyvedén elhajdtharse o szabadsdgha.
Haich Erzsébe

54



Sajat skarabed oz, ami felel az imddsdpokra, fm az minden
elme shmira o kildnféle vallis fogalmak slcda alacc jeled
nik meg. Nevezherjik Buddhinak, Jézusnak, Krisnanak, Je
howdinak, Allahnak vagy Agninak, arool oz mép csak az Ones
waldh, 4z En*

ive ks

Mily hatalmas dldss uz, ha valaki képes 2 isteni nivekedts
s akkor dtlired majd 2 tejlddés hosszi fobyamatdt, amin

mentél. Minden valis rudasunk sajit tapaszealisunkes épil

Eayedol o belsti eldrehaladis eszi oz embert boldopes.

50

1 Howyan wralkodhatok az elmén?
s4- N Lerezik az elme, amin uralkedns kellene, ha febismer-
| az Clnvaloe,

[

Ari Ramana Maharshi

Eiy niemzet erzje nem karondiban, harenm erkilesas tagjaiban
seflik. Néhdny ilyen ember elegends ahhoe, hogy sajdt példdis-
ik pussta ereje dltal, felébressze honfitirsal valads jellemet.
< mi lenne erfebh a jellemndl?

5

i alyan vallist akaronk, ami embereker formdl! Emberekse
van sritkségimk! Emberakre acélizomzattal & karélidesekkel?
Vivekananda

Mem o seeretet vakir el, hanem a vigy. Az embereker érzéka
wizvaik vakitdk cl. Az igaz szererer megszabadic a vigyal,
ST

Ly bdvor &5 erds! A vilig caak Bidseit taxteli,
SN




Krisna tanca ae deteji Eippon: a szelbem urithma az & draélken

Becsild dpy @ szellemer, mint a7 anyagi formt; Ggy o hen
reild pondelatar, mine a Lithatd jelképet.
sri Ramakrishing

Mizden lérezl vallds kizéppontidhan egy tagy tanitd ll, 28
Az ieazedgot hirdetl, o tomepek pedig kivetik 8. A tanfio ng
kil & vallis épimmdnye lassan daseddl. A Védik az egypeddl
szent doktringk, amelyek nem coy adott seemélyre vagy 528
irarm Famasrkodnak, hanem magit ar embert helyesik a -‘-':'
ladds kezéppontidba, & az embert az istenség végd sTntE
emelik, Torvényeik mindeare kiterjednek, & iminyt mucatnl
anmak bels@ felsdéséher. A VEedik felszinre hoezik az emg
leebenstbl Jenyét, annak hirvalldedes] fiiggetlendl, & sep ik
fopy felismerje celar, Ennélfogva o Véddkat epyerermes vl
nak tartjik, mely az embert sapdc egyénn hitén beldl emelt B8

30

Ak alkire erdip sellemi erflkké képes alakitani, sz erd rirhs-
savi vitlik. Minden eldrehalodds a benniink 16vd allati erak
Iradisdn diH.]‘rE-Ei.lv:.. Csak url.gl.u]d dket szehaden, &g k.:.n;_,-f.n:-lq.
nitl lerdntanak, Igiba fopva stenné reszik Az cmbert.

5.7
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Ki vak? Az, akd dromeéx leli abbun, smin talédn meg sem tesz.

Ki sitker? Az, aki nem ballja meg gz fdviel & szavakat

Ki méma! Az aki a kells idoben semmi kedvetar nem képes

mondani.
Indini kdemond

Ha valakinek zikerillt emberi lényként megsziletnie, kir

nie g2 ag élerer eszrelen vapy gones tetrekkel ténkretenn
mujd pedig haléllal véget vetni eme baldogtalan léterésnek.

Tigpo Lhadj

Eerw tiztan pondohit képes megmozditani mennyet és fildet-

K.imai lfzmonsd
G0

i |_|'.|_u||:||:'| k’l'-i[:"-"-‘-ﬂ-éﬂ-d H] EI-‘,EJIJHI.'I:IE-EI!'."EI mirsden cimber szamar.,
feyeditl az nem hull & porba, ald rendelkezik ¢ képességppel,

apikor az elefintor szabadjdrs engedik, akkor fikar a5 hok-
okt csavar ki tovestdl. Am aming gandiain Geztikéjvel fojbe
suhinja, megsrelidil, skircsak a abolidan elme, mely a hi-
ahavald gondalatek csapongasiban kéjeleg, de epyseorme mep

pwmsetk, mmne - helyes mepkillonbartetés dszritkéie megle-
il

Egyeditl az lphet be a mennyek kirdlysdgiba, aki nem tolva-
ja saiir gondolatsinak. Mas savakkal: az Sssintesés €s az cgy
wzerif hit az ar, ami ebbe o biredalomba vezet.

L Bamakeishog

&l



E Limpa drokkévals pislikolisaban fénylik és mgyop
Meriilj a crend mdtysboeibe!
M mds len fomoes, ming tudng:

avEsvok'.

< 4

e lem doleokban pondolaraidnak éppolyan eacionslissak kell
fenmik, mint @ hétkéenapi dgyekben. A kitls8 dolgok megkd-
vangak az éaszerii gondolkoddst, Sm a spirimélis &ler ezersze-
et meghtveteli o jdzan, vildgos és biztos alapokon nyugvd
sundolkoddst.

50
Az e cxoddlatos seqitség, hiszen ex az egyetlen Lehist Guda,
higy iz emiber valdhan segitsen Snmagin,

a5 Y

a3



64

ween caupdn @ legkdnnyebl dolog meplsmerni az Onvaldr, de
Aot il nings semmmi mepismerendd. Az Onovalds meglsmen-
sihiez nem sziikséges eayéh, mint csendben mavadni. Mi lehet
ernél kimnyehh?

S Ramana Maharshi

i)

S -
Vi
o

LM

Melyik a mennyorszigha vezetd ol
A Fazinteség,

Hogyan rolélhags meg ez ember a boldoosigot?
Helyes magaviseletrel.

Mit kell legyfiznie shhoz, hogy elkerilje a banate
Sajat pondalagair.

Mikor serernek oLy cinbert!
Ha nines benme Snteleség.

hahihhars
%



A holldm csak azdial leher havircalan, bogy visgshullik oz
pengerhe. Hullimként sohasem leher az2d. Ekkor, mintin ten-
serri vilt, djra hullim leher, akkora, amebdors csak akar Vess
vizer az dramibareal vald Enaronositdsnak, & tudd, hogy sza-
:-_|._| ViRfy.

Vivekananda

Prokdild mepérrent, hogy csak akkor vagy szellemi ember, an
kor elkezded felismernl lsenr az emberben, amikor drérse
hogy a szellem vagy, mely mindent dchat: & feoylo knsmi'rl:.

mesolyed virkaor, az oktondi Sllatot é= a gondolkods [
5

Senki pem setletik olyon mélyre, hogy képrelen legyen a
emelkedésre. Az, aki felemelkedik, o mélységhd tire eld
5.

&



D¢ minden tsztitulansagnal tiszkatalanakbb
1 Icgnanubh sztitnlansdg: o tudarlsnehg
Saabaduliatok meg eutdl o tisztdralansigedl, szerzetesck,
és5 akkor minden risztatalansagial megsabaduliak!*
Dhammap

Akl pem rdeddik midsok ponesz savaival, mindent lepyde
Mahabha

Aok kéeil, aki fradadp nélkiil mutar be dldozaror mic
hémaphan seiz éven keresaril, és akd semmivel szemben

éres hapigor, bizoryosan 4z utdbbl a kivilsbb,
Mahabhi

* Féirs Liazht ford

il

Tudatlun vagyak o vilagl dolgokar illesSen, és nem tudom, mir
kell tenem. Vezesd lépratmer, hogy helyesen coelekediek, &
sha ne boroljak meg félelem vapy szégyen miart!

5.

o7
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T: Segit oz epyeditllér a gyakoelieban!
M: Mir értesy egvedillén alazte!
T: Hogy tdvol tartom magam mésokedl. |
M: Mi haszna annak, histen coupdn filelem &s bizonyralansig
sarkallia? Még az epyedilléthen 15 jelen van a félelem, hog
masok zaklatnak, és megzavaridk az ember maginyit Tovils
i hogyan leher megszabadulnd a gondolatokedl 7 maginy-
ban! Vidon nem behet gzt weyandpy megtenn selen kbrnyezss
tedben!
Sri Ramana Maharshi

70

el
L

'\“& I
A

e o

Teazdn szellemi ember az, akinek renditheteden hite van on-

magdban, & exr még @ lepegyszeribb gondolataiban és napd
ceelekedeteiben s képes mepvaldsitant,

S

7l



Egyidejifleg vapy szabad és nem smbad: solasem vagy <2
a faldi sitkom, de mindig a2 vagy a szellemin. Haladd mega s
badsipor & o fogsagor is!

Barmir teszel, mondd, hogy |, iermészetedbal adaddan” tes
Sohase mondd, hogy | kbtelessdped™.
Yivekanan

3. Jogagyakorlatok egész évre

NEHANY ESZREN TARTANDO TANALS

| Kezdd o napotr jogdval, legalibl 3040 percet sentelve a
L:!;,|k|::ﬂ'|.'.'i$|.'l.'ﬂlf.

2 Tyen kitartdssal az élet hirom dldisa — a: epfsséy, a gar-

dogsag s a boldogsde - a déd besz.

A legtontesabb o rendszeres gyalorts, mivel o test suny-
prrachid endi Tgy felszabadudnak, kbontakosnak, & aknrateré:
ként, feszpontosftd-képessérkent, sz clhatirosis erepekiént,
stlendllé-képessépléne sth. megmpibvinulngk, mepadva ez-
el 0 betepsépek & acdnd hatsck elleni természetes m-
RS,

4. A mantidk a gyakorlds nélkalocheterlen részét alkotik.

Fontos, bogy mindepyikilker vagy akdr néhiny kivilaszort
gondolator ismételgessiink a idega napt pyabiorlisa sordn.
Ekkor n mantrik bejummak a tudatslattba & pyokeret
cresitenek oLk, cnged&lmességre i1 g soellem k[t-ﬁligﬁpjf
ik relesindsdre kényszeriive a cestet, A test az elme kiils®
burka. Bdemir parancsol az elme, a rasmek engedelmesked-
aie kell... Haaz anyag haralmas, akkor a gondolar minden-

hapd"

3. Mint ahogy az Gires pyomor befogadia & feldalpoza az érelt,

gy fogadia be 1 nudatalart ezeket & j6 beryomasokat, és
idiweel csodélatraméltd jellemvondsok seibernek. Uvenck 3
telelem nélkaliség, a barorsig, a renditheretlensés, az et
akarat &5 u folytonosan nivekes szabadsdpéezet.

b Ajinlatos a manteikar magunkban ismételgerst kigvetle-

nil elahvis el Az ekképpen léwehoentr elmedramiat
ity abviis kighen is wvibb folyik, & epéamipes és pozitiv
eletszemiéleter idéz el

L oA test & szekin a2 04 dridk q paripak, oz elme o geepls, de

én vagyok o szebdrhais!™ Allj fiy a dolpakhor, irfeyird -
14t sorsodar, &5 My spabad!

i3



Mantrik: Ellendlls-képessépem pillanatrdl pillanarra fok
ziudik.
Abararerdm pillanated] pillanacrs nil
Testem minden szerve pillanared pillanares §
4u{gﬂuk-
En vapyok az élet a testben é5.a [élekben.

Myigakom és békessép
O =0 O

LE

ey

1. hét

, Hasd, ktzdp, febsd &5 teljes jhgalégés :.:] :‘ mindegyiker

|'|1|j!r|!1'llf‘!-] - T%

. Desilandhara bundha (rarsek visen 1Elegrerimber

7ol 30 mésodpercig Ggy, hogy dllunkat
i mellkasunkhor sorftjuk) (akaraters) B

. Mellkaskopograns légzés (belégaés kilchen

az ufjbepyekkel pyors dremben kapograsik,
pald Mgzésvisszatartis kiizhen teiyérrel

frcpeasik a melikasunkast) (tieztasig) ¥
. A est napenergidpinak fejlesirése - "?'.."- — Jperc
. Has- éz Bbizompyakorlarok L ix
Bhudzsangsndrsszana {erds idegek) €Y 3x¢
« Matszjdszana (pilvenés) L N B

. Homorités-domboeftis )\Z_’ ﬂ_‘ ix

- Hasztapadangusthiszana (llhatatossag)

« Lanltkt jéga (belégzis kisben mopomjuk ki

husumbkat, kilégzés kivben pedig keziinkkel
pyakoroljunk riens nyomdst balsdl jobbea) FMTx

 Asdha halészana (rugalmasssg) /A _o/X , 3%
- airsaszang (megifiodis) g Q\ & ix

- Mediracid (egység) 5 perc

Suviiszana (vokeleres ellazulis)  Commme—— 5 perc

i



2. hét

ot B

o) -
« Hasi, kiizép, felsi éx telies jmalémts 7 "‘I - mindepyike

(p hemiés) T 7

; Dasglondhara bandha (tarsuk vissea [ébegzesinker

71l 30 mdaocdpercig gy, hogy dlhankar
o melcasumkhor szoeitjuk) Takararend) L

. Spukha purvik (vl orthuk lépzéa) {rszasig) 3-1

. Sitakdri (nyelvhegyiink és szijpadiisunk kéatt _
viegmott g} (vérmsziitash |33

i ]-iu_:.g mudra {5klsk a hason) Legé:zné.g]- -l = ]-.

; A:‘dh.’: nmlst]éhdl'ﬁ:-;;;m:l I:l‘.'h:"'ts rd;.-_g_-&l:_ll ﬂ

v Drsdimussdriszana L deiendlid képessép) -%

. Desowsdraszana L fellenalls képesaip) L X

o Bhékdsziang [ragalmssis) g/l,-gﬂ h

2 )

Adtkarndszana (fooma ¢ seepség) / ¥
NS

J .

v Matarddzsiszana (forma & sépsén

Wiparion karang {szemerdsitd meakorlarokkal) h
(megifjodis)

. Mediticit (epység) b

Savidszana (W0keleres elliaulis)  Compme—rt i

1N

1 Hust, kookp, fels é telies jomléeads ‘ﬂ = mindegyiker
g e

. Bhudzsangéndrizzana (erf idegek)

[ Desfimnslriszan (vizszinges)

- Desdinusiriszans (fpeileges)

3. hét

iqlir

||1||.'.4.'15£i] s 1=

[=silunidhara handba (taresuk vissze lélepretiinket
7.0l 30 mdsodpercig dgy, hogy Allunka
i mellkisimkhos szoeftjuk) (akariend) L4

Blipszirikd {felgyorsion reljes jfoaléges) (tamsdg) 10

, Siralf {belégzés, mikdcben nyelvinkkel

cafvet formalunk) (véctiszteas) 14=

Pavanamuktdzzana {szoros terdfopissal)

[cpesmméa) s JuTx

AN ax
‘%‘{] 3

[ellendlls-Répesség) \ I

[ellenalls-képesség)

Dvildszana (forma és sépedg)

L Matnsira vadosciszana (end) v b

Wadsrolf trudrd (eri) =

I Ardha szarvingdszana (megifiodds) ¥ perc

Medivicia {egység) 3 perc

moviszang {ikéleres ellizulis) temm—— 5 pere
O

71



4, hét
ot
|, Hasi, kitoép, felsi® &5 teljes jogalémeds ij = minde
(prhenis) i

2, Dzsalandhars bandha {tarsuk vissa Blepzetinker
Terdil 3 mdsodpercig Gay, hogy dllunkar
a mellkasunkhoz ssoritjuk) (akarstenS)

1. Mellkaskopogtat legmés (belégnés kizhen
az ujihemyekkel gyors Gremben kopogtassuk,
majd lEpedevissiatartis kdcben tenyérmel Gtbpesik
a meilkasunkat) {tiszrasig)

Lo 4
—

6. Pascsimdepindsrana (egliszdgl

4. Tuszrind bigees

5. Ustriszana (rugalmassig)

7. Ardha marsziéndriszana 1. (Gabizalom) q
H. Trikdndszana :l:u:m'l'u:n i Wlekben rszra vapyok) !7 5 .

9, Trikénaszana 'r'

10. Terpeszdllachan ebfirehmbis, tenpér, Jitngpél: és 1
a tadajon, nvuagodt Meés (T—10 mésodperc
utin ismét felallas) (relies cllazulis)

11, Wrksiszana (epvensily)

12. Haldszana {rugalmassag) --"'"-Eﬂ__

13 Medicherd {egyséeh 5

14, Saviszana (tokéletes ellazulis)  Eprmm—— 5

1M
18

5. hét

LR
Hnsi, kidzép, felsd és teljes jigalépds ;:’d E ||1|.|'|.|;I:'g:||1k4:|:
(pihenés} g Tw

Diesilandhara bandha {tartsuk vissas 1Elegseniinkes
7-6l 30 masodpercig gy, hogy dllunkar

o mellkeasunkhos soritjuk) {akaracesS) B
_Tiszrive légeés (ilve) ¥
L o2 [Epeds {iilve) [tisziasig) §x

Vakrdszana (et idepek) ﬁ Y

Joga mwdrd (Sklok a hason) {epéanép) o522 Y=

, Bhwdssangdiszana erds idegek) j i=

Ardha mlabhiszana (vessk)

-—J—--ix

Wiisztasda)

- Inkdndszana (ends idegek) ‘L?\ I

LUddijanm bandha (erds hasheszivisaal) d

iellenglo-képesséy)

Liddijdma bandha (dllva) (ellenalld képesség) % b

1L Wiparita kacanf (memfodis) h b
B Mediracis {eaység) 3 perc
1. Savizann (tkeletes ellazulis) Bt 5 perc

(1M



L0,

EL

13,

14.

S

. Husi, kivzép, felad & teljes jogalépzds ::]: mandegyike

. Deealandharn bandha (tartsok vissea Blegretfinket

2 mellkasunklion szoritjuk) (akuratend) L3
. JHa" l6gzés {lekove, Jassan) (tisztasag) <=5 ]. 1
. JHa" lazés (fllva, lassan) (tisstasig) ¥ :

. Bhudzsangaszana (vesék) (ristashg) __/L

. Vakrdszann (erdis idegek) J,ﬂ“.,_ﬂ 3x
, Tadaghi mudrd {erfs hasbeszivis) ‘-ﬁ

. Barvingdszana (pajzemurizy}

6. hér

L
5 ,

(pihenés) P (&

-l 30 masodpercig Gy, hogy dllunkar

Bhudzsangéndriszansa {merincoszlop) (e ,JE N

Mahimudri (ellenslld képességl

(ellenilld képesség)

Dalaszana {perincoszlop) qmgalmafsﬁg}\/

Meditaci (egység) 5n

Ardha ceandriszans (rugalmasssg)

(megifiodas)

Suviszana (rokéleres ellazulic)  Commpme—r 3

1M

7. hét

|"'I 'i'
. Hoss, kdadp, felsd & relies ool émés :ﬁ Z mdmdegyiker
|i11|'|'_'|:.'E5, :. i N ?.H

7 [sdlandhara bandha (tartsuk vissza leleszetiinket
Tou® 30 masodpercig Gay, hopy dllunksy
a mellkasunkhos szoritjuk) (akararer®) ¥x

4, Ha" limés (fekve, erfiteliesen) (tstasiy) SN I

4, Bhasztrika (Rijtats [égaés) (ristasdge) 3=
3. Jaa muded (eplarede) é‘t = 3
fi. Pidahasstiszana {ellendild képesség) % 0

7. Bhud=angiszana (erfs idepek)

0

& Vakes s idepek ni:,].

akrdszana {erds wepek) _,.-f""-"" i
2 Desdnosiraszana (ellensils képesaég) ‘-‘é? Fm
10, Ekapidahasttiszna L (forma &5 srdpady) Fv-/ I

|1 Ekapidahasstdszana 11, (forma & szépaig) {fi'.___ Ix
1 Miparita feeand (mesifjodis) E l? b

S Meditcid {saysig) 5 perc

14 Savdzams (okEleres allazialis) fomm 5 pere
M

Bl



B.
9.

10, Ardha bhudsssngiszans L & 11, mindegyike
(et idepek)

| 1.
1L
13 Meditdcid (egység) 3 pe

14, Saviszana (tokéletes ellzulis)  tmp—— 5

8. hét

I "

. Hasi, kituép, felsti 65 reljes jiguligats + ﬁ = mindeiyike

ipihenés) g

. Mély belépés urin drirsik b oidnket,

foszitsiik meg @ mell & a bas izmait, majd tartsak
vissza lEermetinket 7 mdsodpercig, czutin
vépezziink mély belégadar (ellendllt képesséa)

. Szulcha purvik {egyensily & barmbata)

v Phaszirika {fGitacd legeda) {tisztasig)

Parsva bhindmaniszana (ellenalls képesség)

PG
. Wakriaszana {erds icdepek)
8

Ardha matszigndriszna (erds idegek)
Kakiszana (varidillis) (epyensily) 9€ S
N
Délaszana (forma és szépadg) L/
Salabhdszana (vesek) (tiszrasig)

Srarvangiszang (megifindis) l

i

9. hét

‘.I I ’ -
1. Flasl, kiinép, felsfi és relpes phgalégnes f=] = minclepyiket
.;r-,||:'r|-'.;.‘|:| i T T

7, Desilandhara bandba (tarsuk vessza Jélepzetiinket

7-ti 3 misodpercig Gey, hogy dllunkay
g mellkasunkbos szodiok) (akaniter®) 1w

1. Peanapfimagyakoclar (1) fellenilld képesség) 3
. Mellkaskopogrart Légees (laasi beléprés kivhen

iz ujibegyekkel gyors itemben kopograssuk,
inajel fegzdsvistatartas kizben renvémel

o

ptipessfik 8 mellkasenkar) (rad szt 3w

5. akriszana (erds idegek) i
_,..-"'%I

B, Vakraszana (valtozat) {enfs ldtgtl.r.l Ix

T. Ardha hhujmngmam ix

B, Tirsva bhindmandszama irugﬁ!mm@f\\ Ix

9. Uddijana bandha (dllval (Gnuralom) Ix

10 Mataphdiszann (end) I l =

1L Libfejgyakoelatok 3 perc

12, %2

Arsiszana vagy viparita karand
imeeifiodis) h Ix
13, Mediricid (egysig) 3 perc
14: Saviszana (iokéleres eltazulis) e’ 5 perc

OM
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1. hét

e

. Husi, kisdp, felst és velies }dga.lég;éxf @] = mindegyik

I:|'||.||r_'|:!ri'i:! i 7

. Desdlandhara bandha {tartsak vissza |€legzerinker

Teedil 3O misodpercip doy, hogy allunkat
a mellkasunkhor sorduk) (akaraterd)

2 i ligzis (rimzeasdp) 3
L T A== 3
v Srambhiszana (ellendlls képess&g) X

. Bhigdsangéndraszana (gerincosziop) (erd) ___ﬁ

o Ardiia salablfszans {vesék) (tisztasag) ,.: 3

- Balabhfsrana {vesék)

AN

{tiszrasdg)

. Joiga mudrd (kamk fapaileges helyzetben) 4& J
{egisanig) 3

. Padahasstdirana {eglszedp) q

Ulddiidna bandli {dllva) (Snweslom)

. Slrsdszana vagy haldszana {(megtfjndis)

2 :

e 3

Mediticid [egysigl
Siaviszana (fokéletes ellazulis)

oM

1, Hasd, ko, felsd &s veljes falépés f-':J

-

2 Ardha bhudsangdszans

14

A Ardha salabbdszana (vesik) (dsztasig)

- Mediicis (epvade)

11. hét

_Irr

E‘ miindegyiker
{pibveria) gl =
Cradlandhara bandha (arsuk vissza 1Elepmetinket

7-ré 30 misodpercig dgy, hogy allunkat

o meellkasunkbor szodnjuk) (aleasaperd) 5

. Mellkaskopogritd légeés (belégzés kizhen

iz ujjbegvekkel gyors iitemben kopomeassuk,
majd lEpzéevisszatartis kazben I:I‘I.':.'E-rl_'q:t
tirieessiik o melllkasumbkat) (tszrassg) k3"

sirall (belégeés, mikichen nyelviinkket

catvet formidalunk) (wértiszrio) Tl

 Trkdmdszana (resthen €5 1élekben tiszm vapyok) i7 Fu

Trikondszang (valtozat) {erfs idepek) —m T

Fivanamukrdszana fekve (szoros térdfoptssal)
(eatssér) S Iuiu

Lauleki jiga (epésméa) i ¥ ¥
EL\-\ M

'14- 3u
Uistrdszana {rugalmassig) ﬁ L5

=IH|E|_'1F'ir_'df|s]

~ Viparita karan {szemerdsind gyakorlatokkal) h
oW

% perc
Swviezana (kdleres ellazulds) A—— 5 perc
b

84



12. hét
o | o
1. Hast, kizép, felsf & telpes ;-;ﬁgalé;::éx:- = mindeg
(pilenés) e

1. Desélandhara bandha (raresuk vissza lélegretiinker
7081 30 mésndpercig agy, hogy allunlar
a mellkasunkhoz szoeijuk) (akaraterd)

b, Ha' lgais (fekve, lassan) (tisctasg) D>
4. JHa" azds (Sllva, lassan) (tisztasig)

5. Dhritjdszans {stabilitds) ﬂ

& Dhanurdszonag (rugalmassdg) t:"
7. Bhudssangdszana {erls idegek) __/L__\_

B Vakriszana (erfe idegek) “__‘_.,-*

9. Ekapadahasstiszana 1. és [L

(Forma @ szépadg) ﬁ— y i

10, Desdnusiriszana (Rigedteges)
iforma ds szépsda)

11 Desdnvisiriszamm {vizaintes)
{lorma &5 s2épsdg)

12 Hn!ﬁn:-:uq I:]:'i'l"l:'tlai n:rru:-&:l:u:nb ;'_5":1'
truzalmassiy)

L3, Medicdoics (egyséa)

14, Sovdszana (tokéletes ellazulds)  Cmmmm—rt
O

e li]

13. hét

\llli"

| Hsi, kibadp, felss &5 refies jogalégts & @] = mindegyiker

|_|'|i|1|.'l'||f.'i} Pl
7 esilandhara bandha {tartsuk vissza Wlegretiinker
7100 3 masodpercig Gay, hogy dllunkac

o mellkasunkhoe sroritjuk) (karnterd)

srukha purvik (4-16-8 misodperc)

(haemanikus lEgzéare vilois)

5. Crakrdzzang [kerékillas) (rugalmasséo)

& Dheirjdszana (srinddk) ﬂ
7. Pascsimdrdnfiszana {epdsséy) 08D
£ Srupta vadesriszang (3 napfonat felidloéce) o =

B Majlhriszanm (eryensily) AT‘/ \
¥
10, Gikarndszana {formau és ssépség) //

e

-l

Prandjama {4) {end)

=

™

A5

X

3

Ix

I

1. Haszrapadiszana (Mbak sxéles rerpessillishan, -?
Ix

xilégrés korhen elfrehajlis & bibujifogis)

|1, Sirsdezana (mepifiodss) = E\" Q RS

L3 Viparita karanl (megifiodds) h Ix

14 Meditdcids (egvsép) 5 pete

15, Savasana (rokileres ellazulis)  Spmm— 3 perc
oM

&Y



L4, hét
L. Hlasi, kinép, felséi & teljes malfg:&t.fj :
{pihenés) P

7. Deedlandhars bandha (tartsuk vissza lEbegeetinket
Tl 30 masodpercig dgy, hogy allunkat
 mellkasunkhoz ssoritjuk) (akarnterd)

3. Prandijama {3)

S, Prinsiionn (4) (er) S >

5. Lauliki wga (hasmasszazs) J

e

6. Joga masded (8klok o hason) (eatsaste) =

7. Viadsseoll mudrd (ellendlld képeség) v

8, Bhudzsangiszana (erfs idegek) ./.'I'—-
9. Salabhaszana (vesék) {tlszrasig) —/

L0, Mamzdszana {pihenés) Ji ke

11, Szemerfisid gyakoclatok
iBhri madhd dristi: szemadlddknézds,
s naszigri drist; orrhegynéss) l

13, Medindoidy (cgysig) 3

1 2. Smirvingdszana {megifiodis)

L4, Savaszana (tikéletes ellarulis) Sopme— 3

O
it

I5. hét

W
1 Hasl, kieép, felsi és neljes idplépnis =1 - nundemm-:t
el §

{pibwis)

. Desilandhara bandha (tarsuk visea [élegaetiinber

7-1] 30 sndsodpercia agy, hoay dllenkar

o mellkamunkhos woruk) Gkacae ix
. Pranjdmm (6} I{y\ 3
. Prindjama (7} 3x
—
. Vibhakea desdinnsiriszana (ellendlid képemia!n? 34
. Marasita vadzsriszena {erd) Ix
, Desdinusfrdszany (Rlgpflepges) 5
{ellenalld képesséa) pETe
o Desdnuasirdszana (viszinres)
lellenalls képessés) 2=
A
: Piliszana {rugslmassdg) A%
o Laniliki jhen (hasmasszizs) i 3x
L. Libfejpyakorlutok 3 perc
<. Viparita katand (nyehreyakorlattal) 2
Linegifjodas) 1w
Medivdcid (eayséa) 5 perc
Saviszang (0kéleres cllizulis) ot 3 pére

M

A



16. hée 2, 17. hée
:1 .l- A
| Hasd, kitedp, felst &s veljes jomalémés = ;] - minceyyike Hast, kieip, felsd s reljes jopnlignts :j = nundepyiker
(pibweniés) TaAT % |pihenés) ~ i3 1%

1. Dasdlandhara bandba {memok visza 1elepzetimket
Ter81 30 masodpercip Gy, hogy dllunkat |
a mellkasunkhor szoritjuk) (akaraters) I

3, Ha" legzés (fekve, erfielesen) (tsrmiig) <S5

4. Pedngiima () (ex) | 3
5, NMakriszana (eris idepek) __ﬂ '—\ W
6. Trikandssana (wiliosmr) {erds degek) ‘r 3

7. Trikdrsiszana (viluozt)
[resthen & lélekben nscta vagyok)

B, Mantrik:
Ellereallis kfpessteem pllilarmmd] pillanara fokozddik,
Abcaracerdm pillanairdd pillanetra nd.
Testem minden sserve pillanated] pillanatea jobban
encikodik.

En vagyok 4z élet a testhen & a 16lekben.

i Desdlundhara bandha (tarsuk vissza lélepreriinker
7.1l 30 masodpercia day, hogy Sllunka
somelikmsunkhos woritjuk) (akaratend) 1%

5, oHa” légads (fekve, erficljesen) (Hszrasig) = Ix

4. Ha" légeés (dllva, erficeljesen) (tsziasip) q IK

5. JustikfAszana (bottartas)
[learmmig €6 seépadyg) —— T" ks
"

A "'{:lmp:'ld:.‘ls.t:m:l- {forma és spépsia) ﬁg:\\r E%
"Q

-

-

1, Marsvs pide caalandsrana ':.
| ledimam éa uépjégll

& Ardhs matizpindriszans i
[ezdis idepek) 1w

Nyugalom é= béke, mindeg
O -O -0 % Trikdndszana (véltozar) (erfs idegek) }" Ix
9. Pavanamuktiszana (szorcs wrdiogissal) oS RIrTT o
leipirda) = 1503 10 Uddijana bandha (dllva) {(Sofesyelem) I
3 :
18, Naragdiddszann {er5} i I Libdejgyakorlatok ¥ petc
i ipsicAszan "\=}\'A
| L. Has- és labizomgyakorlatok 55 ! |12: HalSsana (pupalimasste) ,..-'; I o
12, Sirsaszena (megtodis)
I L3, Mediticit (egysép) F perc
I3 Meditacid (egyvsép) & pe

| 4. Savaszana (tokéleres ellazalis) 3 14 Saviszana (tokéletes ellaulis) om=— 3 perc

G M

e 21



18. hét
e
1. Hasi, kieep, felsd & teljes jognlégaés :' &) - mindegyiket
{|'|i.|'||=n|5.‘|'| F e = TH

1, Dzealandbizen handha {tarsuk visses 1Eegmetimket
-k 30 muisodpercig Ggy, hogy dllunkat
o mellkasunkhoe szoritjuk) {akaratend) I

3. Prandjama (4 (ord) )\\,

4, Agnistars dhauti (gyorsitott hast egeés)
(tisztnsdig)

5. A test napenergidjinnk fejlessiése nﬂ.—r jp:..

6. J6ga mudtd (viltoz: jobb &5 bal oldalza) f'::'
legészsidy)

7. Lauliki jogn (hasmassodzs) cl I

K. Ardha marsgéndrasmana (erds degek) 51 3':

9. Kakdstana (varjdallis) (hizronsg) 6{2 e'?.
10, Miapirdszana (sratilicde) ‘ET/

11, Uddiiang bandbn (Allva) (omuoralom) %

12, Sirsdszans vagy sarvingisninsg

(megifiods) l l

4. Suvdsmana {tokéletes cllazulic) pert

I3, Medicicld (epyséa)

M

19. hét

& Fr g

Hasl, Jotizép, felst & 1efjes jogalépnts ° :]

(pihends)

minekegviket

Tk 7%

1. Mesilsndhaea bandba (tartsuk vissza [Elegzeriinker

= |

el

71l 30 masodpercig dgy, hogy dllunka:
o mellkasunkhos srorfijuk} (akararess) ix

-A-C-0OM Y

- Ardha Jia® lgzés {fekve) {tiaztasip) e BB ——e  Ix

- Phvanumuktdszang (ssoros rérdfopdeal) cS5ES

ieadszsba) I

Vakriszana {erds idegek] Jﬁ ¥

»Ardha matszjiéndriszana (erfs idegek) ﬁld\j‘ L5

- Trikéndszana (viliomat) (ends Ldzgek]

- Ardba csandefarann I (numlmassig) i)

L Ardha csandriszana I1 (rogalmassdg)

Tritaka fegy pontra vald Gsszpontositis) ¥ perc

Ardha szarviimgdezana {megifjodis) j }x

Miditdcit (egyséa) 5 perc

heviszana (okeletes eftazudis) e — 5 perc
L

15!



20, hét

al v
ol -

|. Hasl, kiwép, felsd & rwelpes poonlégaés f ‘l = mitnilegyik

[pihemnés) e

4. Dasdlandhara bandha (tartsuk vissza 1élegretiinket
7-t8 30 masodpercig Gy, hogy dllunkar
g mellkasunkhoz szortjuk) {akaraters)

}; Bhaszrika (vlvotr figrard Jémés) (risrasig)

i, Sitali (belépzés, mikdzben myeheimbkel
csbvet formidlunk) (vértizatinas)

5. Tadaghi mudrk {mély basbeszivissal) ——
{helyeallis)

6. Srtambhfzzana (erd) h %

7. Urcdhiwa pascslmadtchniszana {erd)

L
8. Natasira vadesraszann (erd) B 1/

9, Ekapidahasstiszana L (forma és Efpif‘g}f/
19 Ekapadahaszszana 1. (forma és szépedg)
11. Salabhdszana (vesék) (tiszrasig)
| 1. Sirsészana vagy ssamvingiszana
{megitjodis) i
3. Mediticid {egysia)
4. Saviszang (rokeleres ellimulis) S

Y

94

)

21. hér
L g
[Hasi, kimép, felsf & taljes jopnlégnie - @ = mindegyiket
..i'\.||'|ll"'ﬂlé§.:| Ay 'il T
1. [nsilandhara bandha {rarsuk vissza lElegzetiinker
7o 30 mdsodpercig dgy, hogy dllunlat
i mellkasunkhor szarfijukd (ekraterd) Ix
Bhasztrikd (gyvorsitott teljes [égzés) (tiszrashg) YT
A test napensradianak fejlesztése —;;*- i 3perc
R
. Pascstméttindszana {cgésm=érd .,__ED' L
- Pévanamukeismng

ifekve, szoros térdfogissal) (epésmép) =1 Jm ¥

7. Dnildszana Ii'ruza-]n1assﬁgl‘-'*\—/r/ b

n o

o

="
=

=

r=a

bt

cEAkdszana [varjidllEs) (eavensily) ‘{R ‘?. b

. Pidingusthizning {egyensily) "'é-}#. =

0. Capkriszana {rugalmasség) ﬂ LR

Hasztapdddngusthdsaan (erd)

- Sirsdszana vagy ssarvingisana

; bR
imepifiodas) 'l

i
Medirdcid (emység) ﬂ Q‘J g L 3 pere
Juviszand (E0kEleres ellazulis] G pmm— 3 perc

(Ol

95



22. hét
,.bl L
1. Hasi, kisnép, felsti & teljes |-:'gal-§ga&e;*-i = nirade
(pibsenish o

1. Dalandhara bandha {tartiuk viss Blepretiinker
T-6él 30 mésodpercie by, hogy dllupkat
a mellkssankhos s2orguk) (akaratend)

5 Priandjima (1) (Snuralom) —] =

&, Praciama §2) (helyrallds) ﬁ-\
5. Ardha matszjéndrasaana L (onhizalom)

6. Ardhn matsziéndraszana IL (erdis ddepek) ﬁ

T. El!;]pﬁd;.!hﬂ-‘i!LﬁiEH.lEl L {forma &5 szépuds) ‘L—"”/

B. Ekapadabisztiszana 1L (forma & r;épﬁég}é/

9, Matarddzsiszana (egyensily}

|0 Szimbdszana (nyebvgyakordat) 3 pe

11, Szemenfits gyakoraiok
{bhrd madbyd drist: ssemaldGknénds, mindeg
4 rodziera drise: orcheoynézés)

12, Ardha haldszana (bibak elSzor g jobb vallhoz, |
— \:A

majd o balkoz) (rogalmassig)

| 3. Medivicid (egyséa) 7 pe

|4, Saviszana (cokeéberes ellaiulis) Com—— b

oM
el

23, hér

h.li"_

(. Hasi, kiizdp, felod &5 raljes jogalépés ‘:j:‘ mindegyiker

(pidienés) g T

1. Dosdlandbacy bandba: (taresuk vissza Iélegretiinket
Tordil 30 misodpercig diy. hogy dllunkar
4 mellkisunkhoz szorinnk) (skararers) X

et

T e (adve, Blepessiink mélyet, T masodpercaye
inrtsuk vissza iflegrerimker, majd ssijon dr vémesrink
pyors & erfitelies kilégoést) (riszasdp) L

4. Agniszara dhown {gyorsfrort hasi légzés fekove)
[risTtasig) Ixtdx

5, Makdszana (varjogllas) (erd) ? 3=

b, Salabhdszana ivesék) {risstasiz) raéf i
i Dhanurdszann (vesék) (teztasipgh {l @ 3x

8. Srtambhészang (erd) 3x
9. Majliciszana (et by
I, Ardha mstsgjéndriszina (erds idegek) EJ. Ix
L, Uddfana bandba (illvad {@nurilom) Ix

L. Sirsaszana vagy szarvingiszana (megfodis) Lo
b3 Meditdess (eaysén) o
=1 9‘5 :
M. Savdizans {ekdieres ellazulis) o ¥ perc
M

)



24. hétr

¥
L] g |

|. Hasl, tincp, felsti & relies joealémts = @{ ~ mindemig

{pthends] i

4. Desdlandhara bandhn (tartsok vissma dlepzetinket
T-160 30 mesodpercig Gay, bogy Sliunka
i mellkasunkboz szortjuk} (akararerd)

1. Szukhn purviik [valtotr leezés) (harmdnm)

& T-A-O-OM

5. Pascsimdtrindszana (egssdy) o S

G Pasvabiszimi (hepviirtas)
(forma és széprdg) t{

1. Ardha mansigndriszan (el idegek)
8. Thkiénasana {erbs idegek) g:h A
& Uddfyina bandha (vilcozar)

{forma és szépedp)

10, Uddfjina bandha (sugeolisban) Fﬁ

anuralom)

L1 Libtegzyakoslatok

[ 2. Haldszana (rogalmassig) — ,_..g

LA Medisfcld {epyaée) i

4, Saviszana {tikéleres ellazulbs) tm— 5 pet

M

25. hét
T Fa l,'
[ Hus kibp, felid &5 teljes jlalépaés :j E mindémnker
(pibenés} RO T

1. [Mzsalandhara bandha (rarsuk vissza lélegmerinker
7l 30 masodpercig dey, hogy dllunka
i melikasunkbor szoritjuk) (akararers) 3

3, Szukha purvik {viltoct [égzés)

{hrmimia) =
4. 1-A-O=-0M ix
5. Ustriszana {rugnlmassdg) ﬂ Iu
6. Jaga muded (Bklak o hason) <22 I
1 Lanliki joga (hasmasszizs) .} I=
& Uddiidina bandha {(puggolishan} —%
{muralom) Ix
4. Uddijana bandha {#llva} (Gnuralom) % du
I, Trikéndszana (viltozar) {ecds idegek) }’ N Ix
LL Szupes vadasrdszars (rogalmnssiy) eff e IX
L2, Haldszana (allharatosig) --"'11 ~ ok ¥
L3, Mediticia (egyég) 3 perc
14, Saviiszana (rokéletes ellazulis) S ¥ perc

M

L



26, hér

LB
N

| Has, kissip, felsh

=2

[realandbirs bandha (tartsuk visoza Elegseriinker
Fapdil 30 |||:5:a4||,‘|Ln"nt_'|g L'l.g',_ ||-.'-1;'}' :'|I|||||l:,,'|l'

o melTkaank o h'.'l.:-ll'r|||l:| tikacare) BE

3. Prandyhor 6] 9 in

4. Prandiami (7)

5, Vibbakoas desdwosiriazang {QEE&H&E? 1%

3, Dizsdiusiriszann (vizszintes) (ef) E .‘sﬁ l'__

s

™ |

 Desfinuwsirissang (Rippdleses) fer

=

, Wakniszans (erde idepek) {:l
..-"‘"".-

W Andha caandrasana L trogibmassie) 1

10, Ardha csandrdsana I (rugalmasssg) E

'l l’nin.l:.|.'|:||.| b by (hllval |_-.'ll'|.||r:-:||.ul'||'| 3 _.

L2, Haliszama (helvigllbe) .F"'"ﬂ.._

L3 Medicacid (ervség) 5 et

| & Sh-Asssim I:n"lkn_ﬂr!-:'h mikizuiiad 1—:—"' 5

LIk

2 b

- - i
& el ety - .! = mindegyiks
{pthiciés) Ty 73

L7, hx

IS R
5

|, Ham, kbzep. fela & reljes jogalépés ' 'B] E— mandegyike

;|'-|'|'.|-I||.'::-:' e 1

1 | ";~:|].||||J||.|.I'.| bandhn I:rllIL‘ll.tL viassa ||.'-|1.-_:.'.|.-'|l'|nk-|:1

Zerdil 30 masodpercip Oy, hogy Al

o mielkasunkhos ssortjuk). ke =
] Prénamam (6] ¥
1. I'edindigiienia (1) ¥ig

3. Loliky jiga legéazabe) —} 3=

-

oz mindr (Bkiok I]1il"l-l.2'l'|] lepfamipl 22 Ix
l .IF IIJ-II'l |"h"'|"|.‘.\,a|n A
o &5 seipsta) J/ 2x

Ekapadahsszidszana 1L
Lvrmg 25 szepecEd ]

W, Watarddasizam I:;-lr\'-rnt.ul].' “é I

1.

3

14

Viksdsmang (Emvensily] T
- i "

A tel popenerpdlanak feflesidee g o = § pere
G e

Wiparita komund {mewifiodas) ‘h I

Meditficidh {epysdal 5 jor

mavinzan [Hikeloves ellazulis) S 5 pow

8.

!



28. hét
1..i i ]
1. Hasa, kivzép, felsi és whies-jogalépés :Lj = mumdegyte
[prbiiial i N

=d

- Desdbimdhora bandba (tartsuk vissza legzetinket
7=t 30 masadpercig agy, hory dllunkat
o meellkinsunkbos szonitjuk) (akaraterd)
3. Ha" lagsés (fekve, erdtelicsen) (tisztasig) a5
4 1-A-OOM
f l
3. Vakrdszana (ends idegek) —"
6. Ardha matsziéndriszana h:nﬁ idepek) i:'ﬂl
7. Trkindszana (erds idegek) lm. a

B. Padahpseiszans (erd)

9, Pavanamukedszina

{fekwve, szoros vérdiogassal) (epéssig) = ix O3

10, Bhékdszana {rugalmassig) M
—

1. Vibhakta dzsdnusiriszana ;37
{bedytallis)

1. Viparita karond (megfodas) ‘h

I3 Mediracio (egymsia)

14. Savdszana (tolkéletes cllamulis) Somm—

O

A

4.

3

1%

i3

£

. Matapadiszana lerd)

29. hér

Hast, kilzbp, felsd & teljes jdoalégeds :3 :'_' minclepyikes
pihengs) L Tx

1, [sdlandhara bandha (rareak vissza IElegzetiinket

Lol W masndperci dey, hogy Allunkar
el lkeasimkhor szorijuk) (akaraterd) Ix

Agniszara dhauti (gyorsitott hast [egzés fekve)
||i~..~.r-.r.-;i-p,'l- Tahw

A rest napenermdjdnak fojlesztése = :.'!"._.r ¥ perc

Pidéngusthiszana {egyensdly) f“\ “\
d‘-é. } I

Wi tasiTa vodzsraszang (en)

1 Misgassuna {plhend) JS— 1

: mrupta vadisrdszana (rugalmassig) off o 3=

. Trikdndszany (vilozat) {erds idepek) F_% I

Bhékdszana (rugalmassig) :('ﬂ.‘--n r. b
L]
.1-

"\=\."'b B

Viparita karan! {megifjodés) } bR

Medinicich (egység) 5 perc
Saviszana (okéleres ollazulis)  eommm—" 5 perc

1

103



ks

v Desdlandhacy bpndba (tartuk vissza legzetinker

=AM

. Péaduhaszrdszam (epészidp)
. Haszrapadangusthdszans {erd
g
. Mararidsiszang (epyensdly)
. Mawsziaszana {tokéleres ellazulds) =

. Salnbhismmnns (vesék) {rizamshe) u-:"_’f'

30. hér

wTody

Flast, kivzép, feld és reljes }ug_alﬁpzés': Ol = mindeayik
{pihendés) . Z ]

|I."

1=l 30 masedpercig dey, hogy Mlunkar
a mellkasunkhor ssoritjuk) {akarater)

Manrrik:
Ellenalla képessézem pillanaerd] pillanacea I-:1k-.“|:1':-:]|k
AkararerSm pillanatnd pillanatea nd,

Tertem minden szerve pillanated] pillanatma jobban
miikidik

Minden tesri rendellenesiépem oka megsaiinik.

En vapyok oz €élet a resthen é5 g Jdlekben.
Myugalom é3 beke. tnincleg
OO0 g

2 Dhanuedszana (vesk) (sziashg) e | -
11, Labfejevankordtok '(d 5 13
|2, Sirsdszana (mepfiodas) et g\\ Q L } 14
13, Medicicsd {(epysép) 5 pel R
14, Snvdszana (okeltes elbizulis) S 5 pe 1

OM

v Josbdszang. (bograrsis) 1I::q'n-|.| &y 1:#;:4:-,-_4) b 3

31. héx

n B

1 Han, kimdp, fels és teljes jimlégnds : .'! = mindegyiket

i lienis) L Tw

Dizsalamsdhara bandha (gartsok vissza IE]cg:temEl:l
T-o0 30 mizodpercig Oy, hogy dllinkar

i mellkasunkhoz szoriguk) (alarstens) Ix
JHa® legeds tlekve, erfeliesen) (mstasic) 55 b
JHa'" légzés (illva, erdreljesen) (tsztasdp }% I
Pascsimedttindszana {egis=dp) .._.p d=

Ulrdhwa pasesimdttindszani (helytallie)

Mitszidszana (a pajzsmirigy megfiatalicisa) JSA=  Ix

. Bzupra vadzsrdszana

iregenerald; serkentd pvakorkar) o = =

i Bhélszana (nymimaseig) A.ug / T

Ekapadabaszriszans | {forma & 53&;‘:5!‘51:#{/ i

11, Ekapadabassriszana 11 (forma és sbpuée) ﬁ
13, Sirsiszana {relies ellaulds & mepifjodas) 3
Medivickd (eovite) 5 perc

3. Saviiazena (rekEleres cllizulis) Copmmmm— I pere

M
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32. hée

B
I Hast, kirép, felsd é veljes jogalégis © @ : indeg
{piherés} gt

Ed

. Dzsdlandhars bandba (et viso Elepierinker
T8l 3} mdsodpercip Gy, hogy dllunkat
a mellkasunkhosz szoritjuk) (akuraters)

3. Vepyink ery mély lébegzetet, majd ssoritsunk ki
mirsden leviepdt, feszltsilk mep o mell &5 a has emair,
da 7 midsodpercig ne lélegemiink, czucin ismét méhy
helégzée kiverkezik

4. Asniszara dhautt {pyorsitont hast 1égzés)
yriszrasio)

Kikissana vanisllse) (epvensity) L,
6. Dhritjdszana (szibirdsdg) E}

w1

7. Dhanuriszana (rugalmassig)
B. Salabhéiszana (vestk) (riaztasig) .-J

9, Jogn muded (11 valtmat, leazésvisspaturtassal) o=

{azlardsag)
10 Padahassrdseana (egészalgh E}
1. Searvingismann {viltozat) (megifiodds) <
12, Haldszona (libuk terpesthen) [mﬂalnlgs&g_'l‘l\h
13, Mediticit (exység)
14. Savaszana (rokéleres elliznlis) fopmmm—— 3
85

I

15300 33

Iﬁﬂr"“h._-i

13, hér
Hlssi, kiickip, fels és telies jogaligots = ‘ﬂ - mindegyiket
ipibicnés) Y X

3 Desdlandhara bandha {tartsuk vissza [Elegzetimbet

-

7-tol 30 misodperciy dgy, hogy dllunkat
a mellkasunkhos szorftjuk} {akararerd) 1%

Mellkaskopoptatd [Egeée (belégnéz kizhen

ar ufphegyekkel gyors ditemben kopograssuk,
mutid légzésvisszutartias kdrhen tenyérrel
itigessitk o mellkasunkaz) (o cidi fezeasion) b

 snukha purvak (villgorr lépzés)

iharmsnia €5 cgyensily) T

cArdha csandrdszana L (rugalmassig) !J o

i, Ardhn ceandriszana IL (rugalmasssg) §x

Lidgmukhfszana (erd) ? ﬁ §x

4. Urdhwva pascsimétténgszana (helyesllss) I
%, Crakriszana {forma és szépséed ﬂ || =
o Trikdndszang (erds idepek) ‘I/\ 3
. Uddeana bandha (dliva) I:ﬁnu.r:jl-nm'ﬁ? Ix
1L Ardha sarvangiszang (plhends) 1 i
1. Ardha halissans {rugalmaszsg) a—ﬁé — ﬁﬁ b
14, Mediticio (caysée) 5 perc
15, Savaszann (hkeletes ellazulis) S ummr—> 5 perc

oM
Ehi



34. hét
. Hasi, kiteép, fobad & reljes dgalégsds = .ﬂ -_'n:.md-e | [

{ptheinds) e

I Dresdlandbam bondha (mrtsok vissm Blepzetinmket
Tordil 30 mAsodpercig gy, hojy dllunkat
a mellkasunkbos sodtjuk) (akaraterd)

Yooz [Bpnds (bsstasag)

4. Szukha purvak valeor [Eezés)

3. Ardha bhudmssngiszana L (mgalnnsag) TL

fi. Ardha bhudmangiszana 1. (rugalmassdagh ﬁk_‘_

7. ¥Wakraszana &) 4
(wiltoeat: jobbra & balra fondulissal) I

B. Searpdstans {erd) 1:'__. :
3

9. Husztap&dingusthaszna (stabilivas) \Q'\‘~ ’

[0 Vriksdszana (eppensiily)

L1 Uddijang bandha (Glve) (forma és szépeég) ?d 3_-

LE Uddijana bandha {illva) {forma & szépedy)

33, hér

Hasi, kindp, felsd & tehes jgalégts . J  mindegyviket
ipihenés) P i

¢ [hesdlandhar bandha (rartsuk vissza leazetinlker

Tl 30 médsedpercip Gey, howy fllunkat
a mellkasunkhor szortjuk) (akaratend) Ix

Tisgrivd gzés 3w

 Priandjama {4) (erd) ?\‘: 3x
N\
. Avdha matszjEndeiszane I (Onbizakom) JG‘ 2%

o Avilbes macsziéndedszons [ {erds idegek) b K

Pascsimdiindazana (apdszsép) -—F Ix

,Uddpina bandha (8llva) {forma és szépséel

Midahaszrismang (helyrillas) '%

- Sremerdsitd gyakorlarok (bhri modhyd dristi;

semitldoknézes, & naszigm dristi: orrhegynézés) i

1. Snimhdszana (lElegessink ki, ok ki

i iyelviinker, 18lepemiink be, nyelviinker Tajlivuk

felfeld, & myomjuk erfsen a szdjpadlashos) R D &
I3, Viparita kel (szementsind prakorlatokkal) ¢
(megifjodas) h L2 Viparita karani [megifjodas) Ix
14. Mediticit {epyeég) 5 per 13 Mediieis (epység) 5 petc
[ 5. Savaszans (tHkéletes ollizulis] S — 5 gt 14, Saviszana (10kéletes cllazulkis) 3 perc
1% b

108

109



36. hée
wl vy
I Hasl, bimép, felad s reles pealfanés
{pihends) T

L Drsalandhars bandls {(lactsuk visszo [élegzeriinket

1-68l 30 masodpercig Gy, hogy Slunkar
a mellkasunkhor szoritjuk) (akaraterd)

Y Apniszars dhaut {gvorsfoorr bast 1Egeés fekve)

(risztasig)

4. Sitall {belégzés, mikicben nyelviinkkel csivet

formiilumk) (vértisztiths)

5 Pavanamuktderana {fekve, szoros iérdiogisal)

(egészsig)

6. Ardha matsziéndriszana (erds idegek) d‘

1. Ustrdszana {forma & ssépadp) .ﬂ B

8. Undhwa pascsimortindszana (helyoallas)

9. IWntasirn vadzsraszana {eri) \3

10, Jasrikdezana (horearths) (forma és szépeég)

|
I 1. Trikéindszana lerds idegek) .i_?\_

P2 Ardha ssarvangaszana (megifjodis) j

I3 Mediicid (erység)

14, Sivilszana (t6kéleres ellimilis)  Sopmmm—

LM
|1z

-
P

=

2% '

37. hét

A
=

 Hinst, kozép, fekss és teljes jogalémés 7 @ " minderyket

#

[pibends) 1.

L

, C=matandhars bandba {rarsuk visszs JElegrerimber

T-xil 30 mdsoctpercly tgy, hogy allunkat
i mellkzmsunkhoz czorftjuk) (akaratens)

Blasztriks {fljtatdlégads) (Hszrasig)

L1 [

. A test napenergiaiinmk fejlesmtése 'ﬁ%5—'

Trcdaght mwsdri (erds hashessivisal) —et
[eatszsép)

|5 mudri (3klEk 3 hason) (Brésséa) dﬂ

7. Bhudssangéndriszana {rugalmassdy) -r‘a

Trkdndszana {erde idegek) ‘i’/\‘

Lautiki jign {egészség) q

Miduhasriszans {episzség)

Labfrjpyakorlatok
Yiparita karind {megifjodss) )

Medithicis (ugység)

Savdszana (rokéleres ellazulis) tmm—yr

M

FE.:

i

[

Y
Ix
b
3w
T
Ju
3 perc
Ix
5 perc

5 perc

111



38. hét 39, hér

Hast kiiatp, felsd és relies idealéants ':‘;ﬂ :’ mundegytleet
|'r-|h-_-n:‘..'-:l Foppr® Tu

=
L Hasl, kisép, felss s reljes jogalégeés :ﬁ = mindegyikey
(piteenés) 2t s

1 Dmilandhara bandha (rartsuk visszs &legpzariinken
71 30 mAzadpercip gy, hogy dllunkat
p mellkasenkhos szoritjuk) (akaraterd)

1, Desdlandhara bandha {tartsuk vissza Ilepzeriinker
7-c8 30 masodpercig ey, hogy dllunkar
i mellkasunkdoz szorijuk) (akararers) I

3. I-A-C-OM
4, Pramdjim {4) {es) 7“\1

5. Phdabusztaszng (epdagsde) q

L Ha" légede (fekve, erfeeljesen) (tiaztasie) el b
1. Ha" legade (allvi, enfiteljesen) (tutasig) ﬂ Ix

3 NVadzsrolf muded (hehillds) v X

6. Uddijann bandba £ [ e (klok a hason) (epseste) SRR iw

(pupgobisban, erds hashesafvissal)
? 7. Dlanusiszana [vesék) 1'[753[355_23 @ T

8 Bhudsengiodidssans (gerncoslont ey AN 3

—
% Wibhakra dssdnusicdszana (hebyrdlliz) F L

10, Trikdndszana {erds idepek) m b

7. Ulddijana bandba (dllva) (Souralom)

B. Uddijana bandha {fekve, kildgzés urin erfsen
sziviuk be hasunku} (Gouralom) —ea— s

9, Vakraszana (erda idegek) H,..r'.’"t-l

10 Csakrasrana {rugalmassig) ﬂ L1, Tidraks

3 legy pontra valb Ozszpoaircsiige) 1 perc
[ 1. Libfejpvakorlatok 3

L2, Sfesdszana vagy vipsrita karand ':
[ 2. Hulfiszana (rugalmassdr) """"ﬂ—_ imegifiodds) 5
3, Mediticii (egysig) 3 pen 13, Mediticio {egvség) 9 pete
14. Saviiszana (idkeletes ellazilis) Smmmm— 3 pes A Baviszona {rokéleres ellazulis) Sommmm—  petc
M OM

11

113



40. hét 41. héc
1. Hasi, kiwmép, febsd és 1elies jigalipads "j = | Hast, kinép, felsd & reles phgalépzés "'c'l'l - m““hg'!ﬂh“t
{pilends) vy (pehens) i) P

T, esdlandhara bundha {tartsuk vissza 1Elegzenlinke

LR |+ k vi 11 tlinket
1. Drsilandhara handha (Ermsok vissza Elegzetin 7.681 30 msodpercig gy, hogy Sllunkat

71l 30 médsodpercig Gy, hoey allunkar

a mellkasunkhos seorirjuk) {akaraterd) ; o mellkasunkhos soritjuk) {akaraters) B
=1 JHa® legees {fekve, enfiel; o
3. Prandiama (1) {er) ‘_i 3 geés {fekve, erfiteliesen) (Hsiosiy) o296 3
4. JHa" légzés (dllva, erdeliesen) (tisstasdp) ﬂ o
4, Prandjhma (4) (er® _?\,
‘\ 3. Tadaghi mudrd {erde hashessivissal) ,_‘ﬂ
5. Kdndszana (forma &5 szépség) j (helyrillaa) 3%

I

6. Kikdszana (helytallas) 'R '!% b, Natapdddszana (forma és sépség) ¢,=\'.: 13

;e : . ~
7. Majirdszona (helyuallis) “'N:", I l_-I“T“""?ﬂ'iﬂfﬁJ‘l‘““Em“ il B
% Lfoem & srépseg) :r }
fAdtiioa bavhe (A8es) immﬂm’ 8 Mérszjdszana (pihends) JRSh— I
9. Natarfdzsiszana (egyensily) % Vakriszans {erls idepek) ,__,..-—-Lg-i 3
: Fi
10, Padinpustisiszana (egyensaly) ;;:'.:-.\ 10 [ mvudrd {epdsrség) @ }i

| L. Pascsimérrdndszann {epéasség) \-ﬁ I Ardha csandrizzana
iformn és szépség }u

LL Ardha szarvinedszans j‘

[ 2. Viparitd kamni {kezck a wérdeken)
(megthiodis)

imegifiodis) §
1 3. Meditdcia {epysig) 3 L3, Meditiert {epysén) 3 pere
14. Saviszana (tikeéleres ellarulis) Somm— 3 1 4. Sviiszana {rokeleres allazulic) Smmme— 5 petc

oM LE1Y)

|14 115



42. hét

5
aY #

L. Hasi, kivsip, felsf & teljes jogalémes ".5 - mundegy :

(ptheréa) il
1, Desilapdhars bandha {tarsuk vissm |8legzeitinket

-1 30 mgtsodpercie dey, hoey @lunkat
a mellkasunkhos szorftjuk) (nhkararend)

3. Prandiarm (1) (hekyedllas)
najami (1) (heky —
4, Préndjama (2) (helpaliis)

5 Vacksrolf nudrd {helycaiias) \)g’
T —

0. Haszrtapadiszana ?
{nz idegrendszar regenerdlisa)
7. Desdnusirdszanm {Higaflcges) (biztonsdg) i
B, Diesdpusicissana (vizszintes) (biztonsag) \-Iy
9, Mitsjaszana {a pajsmirigy regenerilisa) S=e==

10, Szuptn vadzsriszana

{a napfonar felioldse) o=
| 1. Ardha matszjéndrdszana [L {erds idepek) ul

1, Sirsszana (fepillis) {megthodds)

v
=2
3 Meditdcd {epyssg) Q\' & g n

14 Savdszans (tokéletes ellazulis) Sommmm— 5

O

I 1

- Padéngusthiszana (egyensdly)

43. hét

Hasi, kbzdp, felad & teljes jdealipaé :j :_ mindeayiker
(pihenés) R Tt

Dzsélandhary bandha (martsuk vissza Lélegzetinket
7-0l 30 misod perci tey, hogy dllunkat

a mellkasunkho: sporirjuk) (akararens) ix

. Prindifma (1) (helveéllés) 3
= - |

. Prangjima (2) (helytslliss) | T

3. Pascsimdrtinaszana [cpdazsdg) ._F' A%

Pivarnmukicisean

(lve, szoaos térdiogissal) {egiszide) . =) Tw ]

Urdhva pascsimdttingszans (halyralls) Ix

. Bhdldsmna (rugalmassig) M 3

N .
Ustriiszang (rugalmassdg) _ﬂ ix

Lihfejmyakoriatok 3 perc
% Viparia ksrand (nvelveyakorlareal)

vrimhbdszana (meetfjodds) T
- Mleditdcld {epysig) 3 perc

Savaszong (ibkeleres ellagils) L — 5 perc

OM
117



44. hér

o By

1. Hasi, kiiaép, felsl & telies jomaléests _j - mind:gy_

(prherés)

(%]

. Crsdlandhara bandha (tarsuk vissza Klegzetinker
7-til H misodpercig gy, hogy dllunkat
a mellkasunkhos ssorinuk) (akaratens)

3. Aymiszara dhaoti (pyorsitott hasi [égaés)

(tisztasig) Ix15%

4. Sicalksiel (belégzés a nwelvhemy

&5 o szdjpadlds kettr) (wéroiszeltd) 23 10

5. Pivanamuktfezana (sroros térdbogdssal)

(eatesis) SIS 2% 10%
6, Sotambhaszna {erd) ﬁ ___

7. Urdhva pascsimédttandszana {erd)
. Natasin vadesriszana (erd)
9, Dhapurdszana (vesék) (tiszrazig) t j

10 Maptrdszana (helytallas) v a

11. Wrtksdiszana
(kiegyensdlyooottsdg & harmdmia)

12, Smarvingiszana (megiljodas)

13. Maditsclé (epység) 5 pel

14, Savdsmana (tkéleres ellizulis)  Commm— 5 pe

0

45. hér

wl fiF

| Hasi, kivedp, felsid és teljes paalépnés -ﬂ mmlrsdepgyikel

.'r.|i‘1ﬂ'i!|&'i-] ' B ?:"':

7 [ hsalandbara bandha (rartsuk vissza elegzerinker

T-1 30 misodpercig dyry, hogy dllunkat
o mellkasunkbo: szarguk) (akaratens) ix

Smukha purvik (4-16-8 misodperc)
(harmiin & eayvensdly) Fu

, Agniszara dhauti {pvorstrott hasi [Ea0és)

(tisstasag) 13 14x%

i Uddidna bandha {guzgolishan) {(Bnuralom) ’%

. Pirsva phda cralandszana (end) ﬂd In
. Katiksdszania (forma & szépeén) T\-

I
A. Utchite desdnusizdszans (helycallis) ; I
9. Matasira vadzsriszana (erd) ':.,,. G X

Ulrdhwa pascsimAttandszann (hztonsig)

» Bhudssangéndrdszana {erds idegek) _'.D L3
3 Viparita kurand {szemerdsing pyakotlarakkal) )
Tx

yTegifpodas)

. Mleditiosd {epysin) 5 perc

+omavimmang (okéleres cllnoulis)  Commmm— 3 perc

b
115



- Hush, littip, folsit & reljes jognlégaés <

. Tiazeind |épese

- Idegerfaits lagzés

- Lauliki jogn (hasmasszdzs) 5}
. |fga mudrd (Gk]ok a hason) (egdizsép) oS,
- Bhudzsangéndriszana (gerimcoszlop)

cArdhn salabhiszana [vesEk) (tisztaség) ‘-lz"-::'i
- Salabbdiszana {vesék) (tisztasig) oﬁ’/
. Paduhasmtiszuna (egéasén)

. wantrik:

azarvanEiszang (megthodis)
. Meditican (egység)
CHaviszana (rkEleres ellhizulis) smmp—

46. hét

(piherds) it

=
Crsfilandharn bandha (tamsuk visses [Elegetiinket
T=t6l ) masodpercig tgy, hogy &llunkat
a mellkasunkhor szoritjuk) (akaraterd)

2

(erdis idegek)

y

Ellenalls képességem pillanatrd pillanacra fokozddik,
Testem minden szerve pillanarrd] pillanatms jobban
mifkadik

Minden testi rendellenességem oka megsziink.

En vapyok oz €let 8 testben & a lélekben. I
Peyuimalom &5 bike, mindemyike
OM-OM-0OM l

1M

47. hér
. Hasi. kimép, fels és teljes |dgabigads ':I - mindegyiket
{pilends) 7x

n
-
r'l-"

¢ Desflandhars bandha (cartsuk vissza lélegzettinket
7-vdl 30 museddpercig Gey, hogy Sllunkar

i mellkasunkhor soritjuk) (akaraterd) 3x

b Mellkeaskopogtand [8gés (tsztassy) 3x
4, Bhasztrika (gyorsiocr reljes Egaoés)

{riszrasig) L

5. Vachsroli mudrs (helyralise) &9’ I

&, Srtambhdszang (erd) &. Ix

7. Undhva pascsimtandszana 6

(helyeilkis) 3K

i. Kartkdszana {ruzalmasssg) j\. Ix

: Ti;:faﬁ]gﬁmn e ./L-_‘ =

1%, Dohaurfiszama (vesék) (listansto) d 3

L 1-A-O-0M I

12, Haldszana magalmassde) s €l _ 3

L Medicicio {epység) § perc

1. Siviszana (okeleres ellazulis) g 5 perc

M
1



48. hét
1. Hlas; Kiizep, felss éx 1eljes jdpilégess < O = mi
{pihenés)

¢

2. Deslandhara bandha {tartsuk visses elegrerfinker
7-té1 30 masodpercig dgy, hogy dllunkar
a mellkasunkhoz szorfjuk) {akaraterd)

¥ Bzukha purvdk (4-16-8 mésodperc)

(harménia & cgyensaly)

. Agmiszara dhauti (gyorsiion hast lgeés)
{Hsrtasidg)

5. Uddipina bandha (pupeolisban) {Snunalom) ’%

.!:él"_

. Plirsva pida csalsndszing (erd) v 1

7 Katikdezana (forma 85 szépsig) f\\

. Urthira desdmusiriszana (helyrillis)

.
. Marasira vadzsraszana [end) 'l

. Urdhwva piscsimdrtandszare
(akaratend s helyrallis)

. Bhudsangéndriszana (erfs idegek) ,ﬁ

. Viparita karand (ssemerdsind pyakorlavoklal)
(megifodiis)

3

L3, Meditacié (egyséa) ipe I3,

L4 Savaszana {rokéletes ellazulis) Spmmm—— 3 14,
M

|

49, hét
w g

Elasi, kiedp, fols® & reljes Gpalégads 'E 'I :' mindepyake

(pihemnés) CE e =

[radlandhara bondha (mrsuk vissza Welepzetinke

Toudl 32 meisodpercig dgy, hogy Skt

a4 miellkasunkbor srorftjuk) fakararerd) L5

Agneszsra dhaun {gvorsitoo hasl Iépzés fekove)

[ Osztasag) Bl R E

Sitalf {belégzés, mikozhen nyebviinkkel

catvwet formidlunk) (vémisziicac) I1%15%
Lanfiki g (hastrasszizs) =
. Pavanamuktiszana

tazoros térdfomissal) (catssdp) oS8 b T
. Uddipsng bandha {gugﬂiﬂ:’ﬂwn. .'_%

eris hasbeszivissal) I 3=
Trikdmdssang (erls idepek) 3x
. Ardha marszjéndriseans 11 d.l

{erds idegek) =X I
Y Aridha bhudssangdszana [regalmassig) It-L—_k Ix
- Ardha salabhidiszina

[vesik) (Heztsdg) AT }=
L Ardha searvingdszans

[prsmirigy) imegifiodsic) E B

Moediticio (egység) 3 perc

Saviazimn (okletes ollimulin) Sopmm— 5 perc

i



50. hét

arlae

1. Hasi, kiieép, fels & teljes idgalégzés = @] = mindegyily

{pihengs) e v

. Desgilandbara bandba (tarcsuk vissza |Elegretinket
i-t8l 30 mésodpercig dey, hoey dllunkar
i mellkasunkhos storicjuk) {akaraten

b

3. Tiszrind légzds
4. ldegerdand légzis

5. Sztambhiszana (helyrallis) k

6. Urdhva pascsimétesniszana
{akaraterd &5 helvrallas)

i- JastibAszann (bontars)
(forma és szépeég) —

& Parvatdssang (hegveorris)
(forma és szépsép)
%. Bhudzsangéndriszana (vesék) {tisstasag) ..ah

10 Dhanurfszona (vesék) (tiszrasig) té

11, Labfejgyakorlanak

3 pen

12 Sfrefiszana vagy vipsrita karand a |
imepifodas) I

7 pef

L3 Mi‘.\dil‘.‘ﬂh“ll"l [t'j,:'!.'-‘-éﬁ]

|4, Savdszana (tokélares ellnzulis) Smmmm— 5 pen

L8
134

51, hét
ey,
1. Has, kizép, fels és teljes jopalégnts ':-'l] - mirdemnket
{pibvendés) LS 7™

1. Disilandbara bandha (tarsuk vissz lélegzerinket
7101 30 mdsodpercig dey, hopy dllunkar

i mellkasunkho: sortjuk) (akaraterd) Fm
1. 52" bégnés 3%
4, T-A-C00 e
5, Pévanamukoiszana

{szoros irdfopdssal) (egésasip) oSS IxTx
i Jascbdszang = -

ibottartds) {forma &4 szépsée) 5o

. Padingusthiszang {egyenstly)

8. Cikarndszana (form ds s2épeée) / 3=

Y. Mamrddssiszana {ervensily) \? Ix

10 Kikfszana [varjodllis) {egyensdlyv) ? ‘?. I=

11, Pascsimirtirdiszann (epéinséy) o = b
12 Viparita karand (maegifjod:s) h E
13 Vepierits horani 1L 'b
fhezek o térdeken) (mepitjodis) Y
M Meditheid {egysée) 3 perc
V3. Suviszara (okéletes ellozulis) Sppmue— 3 pete
i
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52. hét
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 Hasl, keép, r'els-ﬁéueljnijfwlﬁgz:'x:‘:i = mimdegyik

{pilierees) T

. Desdlandhar bandha (martsuk vissza Jélegzetiinket

T-téil 30 masodpercy dey, hogy dllunkat
a mellkazunkhor szoruk) (akaracerd)

. Pramajsma (3) (helyellas)
. Pringjsma (4) (erd) }\3
- Jivga mudri (klk a hason) (egidzsdp) oSl
Hilvadtshinpaie e easy 38
. Ardha salabhiszana (vesék)
. Padahaszriszana (eplsmég)
- Ulddiging bandha %
{allva) (onuralom)

0. Uddizina bandha

(Euggolizban) (Snwralom)

Ardha matsziéndriszang [ {erfs idegek) ;j.

2. Sirsdszana

(Fejallas) (megifjodis)

Mediracid (epysda)

14, Savaszana (tokéletes cllizulis)  rmmump—"

(2

4. Uj prandjama légzégyakorlatok,
hatha jégagyakorlatok
és azok gyogyitd hatasa

Prandjama léezSpyakorlatck

1. Hast, kieép, felsé és teljes jopalégnis

Hasl !&ﬂz:l:i
Végrehatdsa: Allva, iilve viery fekve. Tudarosshgunkar irdinyit-
sk o kSldoktdickrn, Kilépésel hizuk be n hasfalac, maid
orrunkon lassan [femerrink be, mialatt rekesmzmunkat leeresze-
ve hasfalunkat domboritsuk ki, & oy tdfnk alad lebenyér
rtsik mieg levegdvel Kildgrds koeben hashlunkat erfisen hi
auk be, mialser a levegdt orunkon keressull kiszoritjuk oo-
diakbal A hasi lezésnél csak a tidd alsd kebenye telik mep
levegdivel, tehir caak hasunk végez hulldmzs moegdst, a mell-
bt eprilisalan mem mogoul

Liegyité hardsa: Magymérrékben rehermentesitt o siver,
leszillitia a magas vérnyomist, setkenti oz emészedst, szabd-
lyozzn o béimiikodést A hasi 16gzés a legnagyazeribb belid
masszizeban edsresin nz Gdizex hasd szervet.

Knsép lagaés
Véprehajedsa: Allva, fekve vagy {ilve. Tudarossdgumbar irdnyér-
sk o horddinkhos Kilépzés stin orrunkon lassan lélegermimk-
be, muistatt borddimkar két oldales réginuk. Kildrds késhen
borddinkar hizmuk dssze, » iy a kevepdt ornmkon kereszoil
oritauk ki A kicép Mgadanél rindSnk ol psd része velk mey
leveziivel, rehie husink & villunh mogdulaclan marad

Urydigvitd hatdsa: A ariver felszabaditja a nyomdsaldl, s md),
2 epe, a gyomor, o My és o vestk vérkermgdadn felinssiti.
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Felits ligaés
Wégrehaiutiar Allva, ilve vagy fekve. Todetossigunbat iyl
i tibdfcsicsokra, Kildmés utdn kulescsonmumk és villunk erng
[sdvel fnssan depermink be az cerunkon &, cbdGnk felsd """-i:'
eiiltve meyg levepdvel, Kildreés kbzben villunkat lassan eressaii
le, 5 0 Jevesst tidinkbasl crmunkon ar ssorizsuk ki A felsd b
sdsiel o has ds a mellkas kipdpad réize mordsdatlon marad '
Cragsita hargse: Edzia viiddkapur (hilust), &5 alaposany sael
lzeeti a riddcsicsokat MR

Teljes pigalépsés = 2
Vimpehafiasa; Allva, tilve vagy fekve. Tudatossigunk seiredaityg
toltsiik meg élemel vt thrstinker, minddy kiverve o belimg
de g kildgds hudlimesd moepiedt. Teljes egyensihyr élink
légzés utén lélepezzink be ormunken dt day, ooy kichen
sramoljumk tvolcig, és a hosi, kiindp & felsd légnése hulks _
inpissal kapesoljuk Gesre (poraka), Tebdr et kido --n-
juk a hasunkat, utdna sséthizuk borddinkat, végil megemeljils
kulescsonmunkar. Ekkor hastalunk oeir enybén behiasdil, §
mieghkeadjiik o kilégést {récsaka). Ugyanabbar a sorrendben &
rinmushan nyolcat szamalva, mint » belégésnél, eldsie i
be a hasfabar, majd hizuk tssze borddinkar, vigiil eressaiik)
villunkar, mikéeben s levep cerunkon it keneediik. A tolje
jGaulémmdané] ar epész léméa mechanizrmus, tehit o midd i ki
2 s felsih smdrma-epuening megedshon e A be- & kilitgzés b
250t retsads szerini hosalsdal [épzéssziinetet tamthatunk.
Gyiigyitd hatdsar Teljesen kiszellGzteti o eddin, fokozzn
oxigén- &5 pranaclidtisil, cayensilyba hotza o pozitie I‘-'H.
gativ dramokit, megmyugtats oz egés ideprendssert, szabl
bz &3 lelassingn o pebvmdikddés rimmesar, leszélliva a ma
vérnyomast, setkenti az emésztést. Béke-, nyugalom- &
ransigérzetet idéz el '

2 Amwizzava dhowel (A4 TUZARADAT FORRASA)

Vigrehuytiia: Sarokalésben vagy hanyace fekwisben. Kez
helvemik 5 hasomkea, &5 teljes kilégeds kichen gyek
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pyiriidst A behiror teriletre. Egy révid &5 hirtelen belégzis-
o) acsit myomyjul ki o hasunkar, majd et szonnal kivesse
ey vors kilégeés az wmok egyidejd Gssachizisaval, Ggy mint
coy EiEatd esetében. Vigeaik 1030 alkalonmal gyoss egy-
pasntimban. Soba ne legyen relies & bebégaés, caak rivideker
jilpeezziink. e
Livogyid hetdiar Meptisztitia @ vért és a hasi teriller minden
poyet szervés. KikTisedibili o spékrekedést & annok mentilis
k. o gyakorlan aovir tieetitasdra €5 0 mij rendellencs-
cipemek: gydovitisdea. Megpvopvitia a cukorbetepsépet,

3. Ardha  ha™ légzés (FEL A" LEoets) oS ———

Vemehautsn Hanyanr felevéshen wégezsiink lasg belépzése wel-
jes popralépréssel, mikdzben karonkat emelitik lagsan fejink
foks, Szijon ar végzett hirtelen kilégzés kicben jobb térdonkiet
kalesoljuk gt mindkér kerimkkel, 10 masodperc utdn lassl
belégréseel karjainkae vigvik a tejiink 0l&, s ezzel epyidejiileg
pobb lilhmkat nydjtsuk ki, majd hirtelen sehjon A whezerr ki-
legnsisel kubesoljuk 3t bal térdinket. Bolégeés kiichen ke-
emelds é3 bnydjris, majd a2 orrunkon 8t vépett s kilépe-
s kiben karjainkar fekressik o wbezsink melle. 5

Ui poigrvibeh hatdsa: Tiszeitjm a hasi szerveker 2 jobb, tlerve g
bral uldalon. Kenngészavaroken igen jdeékony hardsi,

3. Bhasgiwikd [FUITATO LEGZES)

A ppakorlse megegyezik a reljes jogaligzéssel, azzal a kikank-
spel, hogy felgyorsiton tempdban vipeitk.

Vésmehairisa: Uljink kereszhe rer Idbakkal vagy sarck
fléshen, Eléssir wéserlink kildpeést, majd hirrelen Wleges-
Zimk be gy, hogy a hasi, kooép & felsd lépnts sorrendjEben
!':'l"-llii meg ridinket: Stonet nélkiil végezink hirteben ki-
Wantie, mikdabon drisiok ki viddnket dpy, hogy elfszor a has-
falit Finzuk be, majd leengadjidk s bordsdlear, vigal pedig wl-
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lozitjuk a villakar. Végerzik 7-190 alkalommal mepss i !
nélkil.

Crydeyied haodsa: Minden alkalommal, amikor I}Elégiﬁnl 3
west megtiszritja Onmagds ar oxigénnel welitett vér segirsg -
vel. A mérgek természetesen kilikSdnek a restbil: '

vak a kilégadsael

i) a by pilusain keresziil

ic) zzadede formaiiban

() vizeletrel

() s2éklerrel.

A mérpek elvivolivicir erfsen fokozza a (Gddk fjeas mi

5, Disdlandhara bandha (10ROEIAR)

Vigrehajtdba: Uljiink kereszthe tett dhakkal, Lélegezzink |
mélyen, majd mrtsuk vissza Ielegzetimker (7081 30 mésodpey
cig) Ogy, bogy dllunkar a mellkashor szorftjuk. Ezuran emels
jiik fel fejlinket, &5 1Elegersiink ki

Chwigyitd hatdsa: Segit ar ellendlld képesség &5 az aknraresl
fokozdsaban,

6. Ha" légzés allua" H

Vigrehaytdsa; Terpeszillasban végezziink belégzésr, minra :
jes [Gpabégséanél, ekichen karjamkat Inssan emeljik
tolé figpdleges helynethe. MNeéhiny misodperc: [€gzéssing

Jha" hangot hallarva. Lasst belégréssel egyenesediiink f
lkarjainkat ismér emeljik s fejlink {808, majd a2 oreon St Vg
zett lasstt kilémréasel enpediiik le fhe [/

Uinigritdd hattsa: Eltsvolitia a mentilis mérmeket, ds g
closzlatjs o depresssid Sezéstr: Repenerilip o belsd se
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7. Ha ldpnds fekee” ot

v arehaidie: Végersiink bebépséar hamyarr fekvéshon, min a el
it wpalégzésnél, kizhen karjainkar emeljilk & fepink folé; epé-
sen hitris, 3 helyeszik o talajea. Nehany mésodpere légzéndi-
net utin Bbainkar hirtelen rinuk fel, kasjankkal cérdeinker
Lukeacljuk at, £ cnfsen szontsuk a hasunkhes, mikétben srdjun-
o e gha” Rgdssel elepemink ki, A ha" hangot a levepd ki-
jesmldsa adga, nem pedig a torok. Néldny masodpere saiiner
i lasst belémésed mindkén kanmkar emeliik a fejonk folé,
eezel egyidejiileg labainkat elfbb nydjtsuk eldire, rajd lassan en-
gedfCik e Ul nébdny madsodperc ssiinet eltebtével ormumkon it
pigrorr lmeed kildpdssel karjainlar folvesstlk o rbemiknk meils,

Lriimyid hatdsa: Hasonbaeos azdlbea vigrotr  ha" gnéséher

r"'” Ty

¢ fo\ ¢

& 1-A-0-00 % T

Nyt e
Mine ahiogy a2 Gvegprimmam dthatold Boysugin hic szinre bom-
lik, az Om" hang wyanilyen madon foplalia magiba az osszes
ferest hangor, A mepvildposadishan minden jom voyvanazr a
igazsigot tapssstalin meg: ez a hang lsten elsd megressesilése,
s ezl keedSdik g terembds. JKedetben vl sz [pe, & az Tge
vk az [anenndl, & Bren vala az Tpe™ - mondia o Bibkia. A -
Fgepyetemben mindent ¢2 a teremtd o1l — melyet [pének ne-
veziink — hoz [éme & hae 46, A hang az a teremtd rezpds, mely
itjdrin or univerzumot, &s viligokat teremt. Amikor bizonyos
Fiang it smiételiink, pydeyits havise keltink testiinkben, s ez-
el ppvidejilep tudarosadpunkar exy magasabh szintre emeljik.
Az 1" hang rerpdse {mintha hossz 7 hangot gjtenénk)
itiEitin oz opdsz idegrendsrert, s O életerdvel ol meg ar.

Az AT haogrismétlése (mintha hossah 8" bongot ejtentnk)

killinleges hatds pyakorol o e, s ezen keressril felfrissit
VTt

* Earcls Cdaphr fond
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Az O hang smeétése {oinchs bosszi A7 bhiangot ejg
nénk) életenergiaval 16in fel s sivet & & nagy ides kozpog
Lo, i mapdonaar. '

Az Om" hang ismétlése 0z epésr szervezeter friss dlotery
vel talt meg. .

Végrehajedsa: Ulitink kereszthe rerr [abakkal vagy sasok tilges
ben, ket kestnker nyupgrasuk a térdaken, ssemink logyen caul
va. Végerziink mély belégaést, maid kilégeés kichen tsméneliog
az 1" hangat, ugyanazon a hangmagassdgon elnyiditva, A huns
got nem énckelni, hanem mondani kell. 1

Lélepezrink be mébyen, és kilépzés kizhen Ilmtl'l'.'l_llll'.'.
A0 hangot elnyijoea anélkil, bogy a hangunkar felerds
ménk wagy lebnlkitandnk.

Hermmadezorm kildgzéskor ismételjik az 0" hangot,
serill pedig sz JOm” hangot. ]

Crdpsiod hetdse: A hang krusilydszoivd &5 a folnek k
messé, eriiteliessé és mugabizosd vilik, Az idepes dllapotak
mepsziinnek. Az embers szellem tudatos megnyibvinuldsa b
paszrathand.

9. [degeriisiti lignés”

Vigrehajudsa: Alljunk terpeszillasha. Kilggaés urdn vg i
lassti belégzést, mialatt kanjairkar felfelé forditatr tenyém
emeljiik mellsd kiréptarrisba, Ekkor visszatarrorr Lélegs
keziinket okdlbe szoritvn mintzuk hintelen a villunkhoz,
ismireliik mep mée epvizer Ezutin kilépgzés kichen karjaln
kan lazivsuk el &5 erewsank e, oapd eldrehajolva pihenjiink,

Cracgmind hacisar Az ideprendszer ellenalld ]-:-u:‘-p-e:».:.égn!l‘ {

kozan,

10, Légszomj elleni prandjdma

Viprehajutsa: Visrerzink mély bebéozést, mint a teljes (o : 2
wésnél, majd pedig teljes klégzést tgy, hopy a dshil anm
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i bpréseljik a levepdt, amenoyirg cauk tudjok. Hibzzuk be
il lsumbat, borddinkat és bagunker. 10215 mbsedperc el
relrdvel smét vigeniink mély belégedst

1. Mellkaskopogtatd ligeés

verretugrise: Uljink kereczrbe ten Kbakkal, és nogyon liesd
belégads kithen ar ujjberyeklel gyoas tremben kopogtissuk a
pelleast, majd tactask vissza Elegrectinker kirtilbeldl 7 mé-
sodpercig, s ekivben kirds-koril tbeessik s melllast tenye-
riinkkel, Ext kdvetden vépemiink kilégzést, majd pthenés utdn
prndreliiik meg a pyakorlacot 3w

Uit hantse: Kitiind vidd- s |éacsfhurut eserén, sft
ek egy vitltozatdn, a hitvpdaszoman i mydeyitje. Mint min-
den ogapyvakorlat esetdben, a gyakorbamil p berepép okd
alimtetjitk mes

12, Pramdjdmagyakorlatok (1-7)"

i1} Vigrehajrdsa: Terpeszallashon s belégads.
=) kiét oldaled] emeliik karainkar felfelé foedi-
rott tenperrel addig, amig a tenyerek o fej filoe
pihikoznak, Tortsunk légaéssznneter 7=12 mi-
wilpercig, majd kilégsis kivbon karfainkat Ls.
zin gresszitk le oldale Fejerzik be & gyakorlatot
it [Egadssel,

02 Véprehajidse: Terpeszillishan relies joea- — =
eurdsel emeljok kéc karankar oldaled kbzép-
tirtdsha, befelé forditots tenyérrel, Légzdsssiinet
kichen vépezsimk villmusassighan gyors, iie-
mey karlendivésr eliiee & harra (karjainkar |6l
sazatsik megh, & e 3-5 alkalommal smdeelilk:
"‘ cgeszimk endieljes kil&ezéan seifon dn ckizben
engediiik le konainkat, Fejezzik be n gyaktrda-
ol el |8 peéeae]

Sl —
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(3) Viéprehajeaw: Terpeszallashan et belégrés
ktirben, mint @ weljes pgaldazéaned, emeljik lar-
jrurmkat mells kizéprartisha, egymids felé Fordi-
tott tenpérrel Légeigetiner kithen wvépeszink
szélmalomezerid karkGraést felfelé és hatratelé hi-
romiszos, majd wrvanest forditwa: lefelé &5 hiera
hiromszor. Lélegerriink ki szhjon dr erdrelfesen,
mikeben karfainkar engedjik le. Fejezzik be a
gyakorlator tszofnd legzésael

(4} Viégrehatasa: Hason fekvéshen tenyeriinket
sroritsck o villunk mellett a fEldre, majd teljes
belégzés urdn visszarartort Elegzeriel testinket
feszitsilk mep & kargainkar basean kingdiova
emeljik fel Gey, hogy testiink cszk o libujjakon
és @ két renyéren nyugodjon. Lassan eresthed-
ik viseza o takajes, &5 3-3 alkalommal isméel-
jiik meg a grakorlatsort, mintha' fekvStamasz
végeznénk. Lélegezzink ki erfteljesen szijon 4t
Alljunk fel, &5 fejersik be a pyakorutor tisztitd
[égzissnl,

{5) Véprehapdsa: Alljunk egvenesen egy fallal
szembern, & tenveriinket villmagassdghan kinyidj-
rott karval ssorftsuk a falhos. Vegezstink belegzést
tetjes jdpalégréssel, exutin Mlegretinket vissza-
tartva diljink merev testrel a finak, essdlyun-
kat tenyerinkre engedve, majd ciak a karok
ercjével, még mindig merev tescrel 4lljunk fil.
Ismérediik ezt meg 3-5 alkabommal, majd vége:-
ik erdtelies kilégpést szdjon it Fejerzik be 5
gyikariton tatind |légzdssel,

(6) Vigrehajedser: Alljunk rerpeszallisban, ke-
miinkkel a derekunkon. Teljes (an belégzés utan
riwid ideig tartsuk vissza lElegzetinker, majil az
orrunkon At végzett kiléezés kichen lissan ha-
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(djunke elire, Lagsi belégzés kivhen egyencsed-
ik fel, Towid ideig tartsuk vissia lélegreniinker,
geapd kilfgzés kizhen hajoljunk hdtra. Belégaés-
ol vissza, uthng fsmée ebvid visszatartds, mepd
Lalépzéssel hajoljunk jobbra. Belégoéasel vissza,
winid vugyantdgy bolea. Roved visszatartds utin
crpotn At wigerslink rpupode kildgzése, 8 koehen
credjiii le karjsinkat. Fejemilk be a gyakorla-
rof tisetind Mpzfasel.

(7 Vegretugitdsa: Alljunk rerpessalidsbun vagy il-
jink padmeaszanghan, Vigemink belégzst welies
jrabégaéssel, de ne cpvhuzsmban sziviak be a le-
yeaiit, hanem tivid, sgapatont |égzésse] epészen
adidig, milg thddnket veljesen megroliik. Tarmdk
veison [Elepzetiinket T-12 mésodperclg, magd nyu-
pocdtan & lamann Welepersimk ki oz orrumikon &t
Fejezzitk be a pyakorlamt rsanied Mpzrécel,

13, Sitokdri (HUTOLEGTES 1)

Vegrehagrdsa: Il'_'flir.ll'ul: koreszthe teft labakkal. Csak anpyiban
kilimbazik u stalitdl, hogy nyelvink hegye a gyakoelar kiz-
ben o axdjpadlas betsd részéhes ér Szijon kereszoil végemiink
gy lassi belégaésy dpy, bogy a deveglc nyelviink hegye &
i smipadlis kiaie engediik be Tarcuk vissea leleprerinker
IV masodpercig, majd végezzink nagyon lassd & eljesen la-
ta kalégeést wr orrunkon kereszuil, laméreljik kirdlbeldil hit-
DS YIS LE. Ix

Uit hatdsee: Ulgyanaz, mint o sitalie. Felpyoesitga o mér-
Eek [mérgezd anypagok) kivilasoisdn az epész testhil.

14, Sitali (HOTOLEGZES 1)

Vegrehajsdsa: Uljank keresstbe tert lbakkal, Nyelviinker kaj-
sk olyan formdgtina, hogy cad alakot képerten, & ey kicsdr
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nyiijtsuk ki Lassan lélegemimk be i os6 aluko nyelven kerets
tiil, majd tartsuk vissza lélegzetinket (legfeljehb 10 magad
percig), éx-az amon kerestil végerzimk lissi & nyupody |
Kgabar. [smérelink megseakivhs nébkiil mdy cizszer 4
Civdvind hatidsg: Azomnal megnyugiatia ac degeker. .'Ej
svon hatékony légzési nehézsépek, stivproblémsk éx nils ‘.'
idegeasts ollen A virbdl mingden mérget eledvalit, méga b ¢
lsbosakar s Regenerdljn o b, ds gybnyord szine kiles ik
neki, Tébviz adején kizirilag zir vithen gyakoroljuk! 1

15. 5" Wigeds

Vegrehaptasa: Uliink keressthe tett libakkal. Kiléazéskor is
relyiik elpynigeva a2 2" oot (ming a sziszep szaban). Magya
tisztn hangot adjunk kil 3

Cryiging hatdser: Erifeiti nz idegeket, & niveli az ellensllf
képesadget. b

16, Szuekho prurvik® (RO LECZES)

Véprehaitdse: Padmészandban (l4tussiilésben) jobb kestink mi
tatduiat helyveszik homlokunk kSoepére. Erds kilégzés ui
htivelykujjunkkal fogjuk be jobh ormyilisimbkan, és vépezziim
belégrdse n bal orrbyukon 4r 4 seivdobbands idejéig Ta
lqpzésszimetet 16 Gremig, majd jabb oermyibisunk e
el, kefpaS ujjunkkal pediz fogjuk be a bal ornildse.
stink kilégzdat o jobh orrlyuken kereszoll B dtemig, ujy
ne viliomaasuk, &8 [Elegemink be 4 jobb orrbyukon 4 0
mapd 1O ditemnyi legziszinet utin fogjuk be o jobb o
L, és 1éleperatink ki g bal ortlyukon 8 Gtemig.
Lo harter: Pokors g mennilis mikadést & ar éheriépet

¥
w1

17. A test napenergidjinak feflessiése * e BE
v g on

Az emberi tesg életenergiat sugdrez ki magibdl, amely megih
ity & frrimundeist biztoedt szdmirn, Ez oz energlakisugireds

BT

san clyan precizide missarrel méchetd, mmilyer példsul egy
cromkutand intdzethen hnsndlnak. Ha e2 o videlmess ener-
cinfal meggyengal, o vesr kibed hatisok szoszélyének van kit
co. Amennyiben iz immunicds elvisz, o tost mesbetegszik, Ha
. miphonatmmk elezendd encrgia Sl rendelkezésére, o test
eincten kitla§ hatdsnak képes ellendlini

Vigrehapdsa: Fekddjtink banyatt. Két tenvertinker belyes-
itk o miellicasrs, valsmivel o kildok f5lé Gy, hogy az ujjek ne
érjenck egymishoz, Lélegeaztink be mélven, rélmsil meg ril-
Akt Sleterivel, Végezzink nagyon Lisst kilégzést, mikac-
hen at Heterdt fidSnkbdl o karokon & ar uiakion keresstil
mellkasunkba, o napfonatha, a gerinevelfingl raldlhand deg-
kizpontha vezetjik. [sméreljiik |5-20 alkalonmmal.

gy hatdse: Bendkivil hatékony kimerilmsés, Slmatin-
sz &o berinpés 2avarol ellen.

1, Tisztitd légnés”

Vigrehagtibug: Alljunk verpeszillisha, &5 vgessiink Lussd bl ég-
zésr orron kereszoil, munt o jogalégzésnl. Ha didfnker alapo-
s teleszivtuk leveptivel, akkor a kilégéct a kiverkenSlép-
pen vigerziik: afkamkar fopunkhos feszitve ssorsuk ddie, s
epzen kis rése hagyea, a levegth sok aprd, szggaronr likésel
préveliik ki, a2 ellemillist igen enfs has., rekesz- & bordaki-
1 wommunkdval lepylioe.

Urvipied haedsa: Biloki o vérben 1w toxinokat, & fokoesa
i nicasurkart.

; * o cuilligial Jelzert prakorkieokedl bfhiebben & 2 benibly et ben ket
Ficidaad plldtva o }C|‘.|lrr 2% I'd,Ed: cimil kfretken clvashisink. |:‘| Yeendinn
Flach B Spords [igm, Lest Kisd, Saciond, 2000)
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Hatha jogagyakorlatok
1. Andha bhadssongdszana® {FELECBRAALLAS)

Viprehajedsa: Bal cérdiinkin vérdelve jobb libunkar eyl
elfre dgy, hogy libszdrunk ffigefleges helyzethen legyen. Vi
pezzlink teljes jdoalépnése] belégeéar, mapd kilégafs kzhen
stilyponmunkat a bal térdiinkrdl holyezzlik 4e jobb libfejit -.._':

nem éeincl. Hitperincinker wartsuk egyenzeen! 37 misods)
percag blegrer nélkill maradjunk gy, majd teljes belégrémel
Lasean emelkedjink fel. Hirom isméelés urin libesere,
Caydryied hardsa: Bz a pyakorlar segir mogfrizni &5 fokorss
egész csontrendszeriink haglthonysdgir & mugalmassdgar

. %

2. Ardha csandrdagana I (FELIEODALLAS 1)

Viéprehajhiza: eil.].lju.'rﬂt egvenesen, zirt fibakkal.
Emeljitk ki a meltkasunkat, &5 hidzzuk beoa ha-
sunbkat. Mély belégrds kichen vigylk mindkét
karunkar a fejink 8¢, tenverinker drinrsitk
dssze. Kildgrés kithben hajotjunk jobbra, belégés )
kiehon rénonk vissz kivséphelyzache, szunin kilépads ko --_:'
hajoliunk balra, majd belégeés kivbon répiink vissa .
helyzetbe, vl kilégaés kiichen engediik le mimdkét k
Fihends utan isméreljiik mes & pyakorlaron, _

rvdpied hatisa: Fokozza hajlékonysigunkat, & mepgdtolj
i gerinceapéhki hijlerakodise, Kitlnd pyakoelar merevaséy efle

3. Ardha czandrdsgana IL (FELHOLDALLAS 1)

Véprehajiar .-5L|Ijuulu: terpeszilbishan. Belépsés kishen
vaneliiik mindkér kaeunkar o fink @808, & o tenpereke

138

ik dasze, Kibégogs kbchen hajoljunk hdtra, amennyire -
Junk, kisté hajlitva a 1#rdeker, majd hebégnés koeben rérank
oz kbzéphelyzeche, vapll kilégzés kivthen engedik le a ka-
podes Ty 1

{ vyttt hatdser Ulrparuz, ming az elded pyakiockad, csak erd-
raliemetib Aomeblas, weare & a2 apy dlenk vérkeringése Kiclind
 firadesds ellen

4. Ardha haldszoma (FELEKEALLAS)

Verrehajidsa: Hanvarr fekvidsben teljesen Lazlsuk el magun-
kat. &5 vepylink egy mély [Elegzetet. Kilégnés kivrhen emeljik
o libunkat és a ceipfinket, é= mindkét libfejinket engedjik le
i tilujen széles :.trrgl;l:n f ,nh['r vall mellett, Belépzés kochen
nymtsuk a ldbakat a fej fald, kilégzés kozben pedig vigyitk it
aket a bal vill mellé Tarmsuk ki, egyszer jobbra, egyszer balm,
asjd et jobbra és mér halm. Enntdn engedjiik vissoy o B
bakat, & maradjunk hanyarr felvdshen. Mély basi egréssel o
sxiv milikddéae ismiét szabllyoasd wikik, 3

Crvopvitd hatdsa A pyakodat erfeen serkenti a pajzamirigy
nikidését. Benyhe emésptds cietén o has préseld mospise
faatfing o hastireg srerveker, knlandsen segi o bélmospber.
lgen afdnlorr ssékrekedés megszintesésére.

—a2_ ==

3. Ardha matsiindrdszana L (OFRNCCIAVARD GYAKORLAT L)

Viprehajedsa: Jobb sarkunkar belyezzik bal combunk whvihes,
iniktzben: bal bszink viszintes helyzetben a fBldon nyug-
itk Bal ldbunkar tegyik gt a jobb combumkon, talpunkar pe-
e helyernik-a foldre. Miktzben hérgerincinker balra csa-
Vitjuk, jobb kannkar cepyik meedlegesen 816 hal sérdiink
#lé, és jobb kenlinkkel fogjuk meg bal bokinkat. Exutin lassan
tiavarjuk  balm hdtgermciinket, & Fepiinket is Forditak
ugyvariabba az irinvba. Bal karunkkal nydljunk hiees, és bal
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vigezziink szabdlyos, rovid has égzest, Knenlbelil 30 mésod-
pere utdn 4 libakar Gy pydjesuk figgdleges helyzethe, majd
piriiink vissza hanyatr fekvéshe, o
gyl batdza: A vér az archan & az agyban
passpontosul, ami teljes méerdkben megisanteti o fa-
radrsdisat. A gyakorlar nélkalozheretlen az alacsony
virmyodnils okoita fejfijis &5 az elégrelen keringds miar a fej-
ber fellépd seédilds eserén, Az agy kilrilt idegsetjed Slereri

vol dltddnek fel.

keziinkkel fogjuk mieg bol térdiinker. Lélepezziink :.-,|.r'|-:u
e, amdg pileatk. N

Cryryited hatdsn Megsziinteti o gerincferdiblést, &5 kivdly
hntassal van az epesz ideprendszerre. 1

Cﬂl
. Ardhi mumtsrpdndrdenema [L° (CERINOCSAVARD BYARDH

Az elfizd gynkorlamak rewik egy kdnnyebh wiltorars s
Viprehafidsg: Mindenféle csavaris nélkil rarsuk a higes
cet egyenesen, mikiizhen vépezzimk teljes jomnlépmést, -.1"'.
tossdguiikat a gerincosslopra dszponiosisuk, i
Gratsit hatcisa: Ombizalmar, elezdnndsos & dllhata s
pot ad. Erdsit oz sdeaeket. '

2\

7o Ardha sulobhdsoana” (FsrfisgEALLAS)

0, Bhéluiszana [BEKAFEKVES)

A pyukorkar kifejezetten uz izaletek Spadpinek ﬂ
megtartdadr & u hajlékonysip novelését céloesa,

Végrehajudsa: Hason dekvéshen hajlisuk be tée- A oy
dimket, €5 fogjuk meg kér oddaledl a labojjalar.
Aprd moadulatokkal 1Shfejlinket nvomjuk o talaj- ? ﬂ
ru o cafpdi mellé, lsmeéreliink meg ezt hatszor majd
engedjitk el u libfefer. Pihenésképpen nydjtsulk A
ka lbainkar, & két kerinker topvitk & homBokunk
il Lélegezsiink lasun. Ix

10. Bhni madhjd dristi {és naspdgra dristi}”
52O DOKNETES (B3 DRAHEGYSEZES) ]

Vegrehaedsa: Uljtink padmaszaniban, s mély belémés utdn
epvenletesen lélepesve mindkét smemiinkkel a szemaldnkiink
ket pontra; tehdr ae orrtd f5lé tekintsink. Ha szemnink.
tett  legkisebb fivadisdaot érerzik, hagyiuk abha, &5 vépos.
sk @ naszipra dristin, azie dssponmositamk a2 orhegainkre,
e epyenletes légzéssel addip maradjank igy, amie tradesdigor
e érziimk, Lisd mép a szemgyakorlapokar &5 4 tritakse,

Vigrehajidsa: Ugyanaz, mint a salabhiszandé, azzal o kibldnh
shopel, hoey nem egvazerre emelink fel mindkér [5bae, hanet
egyenkéng, elfion we egyiket, amutin a masikal _

Crpdyrefnd hatdsa Givengébb hardsfokkal megegyerik a salal
héiszanaéval, Bokkal keveshé megerSloend pyakodar

8. Ardha sgorvdngdszona (FELGYERTYAALLAS)

Véprehuiudio: Fekindiink hanyatt, é= teliesen |azic
suk ol restimber. Vépezzimk méby beléazést, majd
kildgeds kieben emeljitk Fibunkar és esipiinker filg-
piilepes helyzerbe. Mg mindig kilégzds kichen haj-
[ftsnk be o Jabunkas, & rérdeinder érincudk lomlo.
kunkhes. Keztinkkel tdmsszuk mep csipinker, &

L. Bhisdzsangdsmuna® {EoaaslLis)

:-'L'J:r-:.llei,lldm: Hisoe frbowésben kér kezdnket tenpémrel lefele b
weziik a vdillak abl Teljes jognlémétsel lassan emeljik fol fe-
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pinket, smeddig birjuk; majd o kinomok mepfesneséve] 33
lunkar, torzstinket is eryre jobban emeliitk meg, & feszieg
harra anéllal, hopy kanmklal wgitenénk. Maradjunk &
testhelyzerhen, & mrrsuk vissza [Elegreriinker 7-12 misodpe
cig, majd lassd kilégessee] ténjiink vissza a kilndubdhelyseth 1

Crvdervitd hutetsa: Repencrilin az eaész hasi tjchor &

e,

12. Bhudrsangéndrdszana (KGYORILALY-TART A3)

slinkek

A pyakorlat kitfing misszizst ad a2 tdeadicoknak, a
nek, a nyaknak & a perincoszlopnak. A hitgerme clénk v
kenngése tokéleresen mepsziinreri & Biradisdpor,
Viggrehaytisa: Hason fokvisben kezimber helyerzik villunk
ald. Belégzes kizben mellkasunkar emeljiik olyam magase
amilyen magasra rudjuk, exzzel egy iddben pedig hajlirsuk be)
térdiinket Gy, hogy libfcjonk fejink haro réssther éjem
Rivwid kitartds utdn kilfgzés kichben enpedilik vissza teseiin
kar, mad lasivianbk hason ekvéshan,

L S

13, Csathrebsgemen (KEREEALLAS)

A grakorlat eredményeképpen teliesen uralnd vustjuk a hég
rincet. Egyensilyba kerilnek a positiv & % nepariv élat ..'i’_:

giak, a mop--és a holdenergia, melyver HA-THA-kEnT is
Kitezritm a7 elzantdott orrhukakar, y
Viprehapidza: Hanyatt fekvédbon hajlisuk be M
rérdelnker, & talpainkat eppndstdl kissé tivol be-
Ivezzitk 3 talajen. Tenveranket regpitk a villak ali .
Gigy, bogy 0z ugjiake a vallak felé nézenck, Mély be- ﬂ
|égeés kizben emeljiik fel tesuiinker, hogy hidar |
képezzen. Ebben @ resthelyzetben Mlegesziink lssan és mélyd
Méhany masodperc elteliével enpedjik visza resimbker, felis
jiink haryar, é4 refjesen ladimsuk ¢l magunkat,
142

14, Dhamurdsnona” (IALLAS)

viorehujtise Hason fekvéshen basen lélegeszink be, korken
Liealdale nydliunk hatr, keziinkkel fogjuk mes bokénkas &
|pmeisemk. Addig maradjunk ebben o testtartishan, wmed-
i birank, Lassan lélegezzink. Osszpontositsunk a medence-
ehidkra

Civdryits hatdso: A grakorlat s szekréeids miri-
prekre, kilonfsen a nemi mirigyekre hat erdsen
wrkentileg Kitolin o szewudlis gyengiilés tineteir,
amely @ Elimaxza jellems, és sepit, hogy a fiatalsa-
ot kéely dropghong megdSrissik.

15. Dhrigjdezome (TARTOAEAR) _L 'ﬂ

A evakorlat megerfisin a medencén, o dertkodjekon 2 0 hasar
Megsiintett a vesetdjéh Biradisizic

Vigrehapdue: Uljank kée sarkunk koo agy, hosy a térdek
coymistdl thvol legyenak. Két oldaled fogjok mep bokdnkar
vagy sarkunkat, & #egemiink be mélven, mikozben olyan
magasca emeljik 3 medencét, a veserijEkot s mellkasunkat,
amalyen magisrn tudiuk, fejimker pedip hitraengediok, Mé-
lycker lélegetve muradjunk ehben o testhelypetben néhdny
masodpercig Kilégess kfrhan sfnuk a sarkakar 65 a kilakat,
Wyiink sarckiléshe, hajoljunk el8ee, & homlokunkar nyugras-
sk epvmdsra helvezers dkleinken, 3%

\u

Ez 4 oyvakorlar ajdndon gy a7 eadss best, wint o tudatossdg el

elénkitésdre, azonkiviil formalia alakunkar & sdpségtinker,
Vegrehajidse: Fekidjiink hasra, kanainkar nypijesuk olfee, Mely

teléprés kizhen emeljik fel a karokat, o mellkast és o libakar

clyvan magasa, amilven magsers osdjuk. Kiléesés kivhen nvditont

kisokleal Jassan térjink visszo a kinduldhelyzetbe, Ix

16, Diilddsgomer (HINTAALLAS)
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1 7. Dysbmesivdszoma (filggdleges) (TERD-FEHTARTAS)

A pvakoelar mokéletes egyensilyta hozza @ nap- &
1 holdenergiat, o potiche 84 0 pegatly - életerdn u
gpise tesrben. Ellenilld képesséplink: fokorisdval
permésreres immurnitdsta esziink szert.
Veprehatase: Uliiink le, lujlicsuk be johb Tbankar, bal g
bunkar pedip emeljik fgpSleges helyzeche. Bal bokinkar mpg
subt mindkét kerinkkel, é homlokunkat érintsik o bal s
diinkhiz. Magyon nyupadran élegessimk. Vigesiik of upyvansg)
jerbibs bilkshaad L.

18, Desdnusirdazana {vizszintes) [TERD-FE-TARTAS)H

Viprehapdsa: fIIjLLn]: agy, hogy a jobb Hibunk
mytjiva begyen, a bal pedig behajlites, €5 bal sar-
kunk érintse & jobb comb belsejér. Hujoljunk ;
cfi jobb labunkea, &5 mindkée kézzel fogiuk meg 18l e
vagy bokinkat, erzel gy idoben jobb viillunkat forditsuk lefe
l&, bal vallunkar pedig felfelé. Lélegenink egyre lasabban
miélyebben, Végerzik ¢l ugyanezs hal Libbal is »

CGryigied hovdisa Hasonla az eltzd gyakorlaéhor

19. Ekapidahasgiiszana L (Fov-LAR-REFTARTAS L)

Wigrehajiise: Gugroljunk le, kesiinket helyezzitk a ralajri, 8
mpijtsuk ki o fdbunkat, Belégzés kirhen emeliiik bt jol
|bunkat, kikgzés kizhen engediik wissza, Pelégsds kin
emcliik harm o bal Bhar, kilepzds kochen pedig 1-1,_':-
wissz lsméreliik mep ugpanenr még kémzern Sarokiildshe

hajoliunk elére; s pihenjlink.

A
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20, Fhapddahossedszana 1L {pGy-LAB-EETTARTAS 1)

viprehaeose: Cuggoliunk be, keatinkke! timasztkodpomnk meg &
ealujon, s nynjtsuk w libunkat. Belégzés kizhen o jobb libun-
kot emeliik ki ajobb oldabea, kilégsés kizhen engedjik vissza,
W ipernitk el ugyanem bal libbal bal oldals. (Revebitnk aeni,
Loy a labat mie hatea, hanem oldalra emelfile ) oéeljik meg
g2t muiudkée libbal, mapd pthenjiiml sarokiilésben. 3%

Uiyt haneine: Nagy enSkifejrésre késatenik a csipi, a ha-

sat, wmedencét & g 1dhakat, F—m
21, Gerincerdisiti pyahorlatok m

1 Vapehmidsa: Uljonk felbazorn téedekked, kezemket pediz
helyerziitk & hitunk mogé a alara. Csipdnket emeljik fel
olbyan magasta, amilyen magase tudjuk; & tassan stciljunk o
Eepést eldrefelé u kezekre &5 a libaiki vdimaszghodva (elészir a
Libalckal lepjink), majd tz lepist vissza, Mélcker elepesve
piberyiink agy delg, asutin wmétljik mee 5 gyakorlacor,
Gyegyits herdsa:  Alkkor 866 o rest, hn az, aki benne lake-
ok, elewen.” Bz a fajta mozglis 8 négy végragra timasthodva
megmeegatia & hitat & testiink minden izmit. Ennek ered-
ményeképpen a dawssdgot elveserjitk a bat minden részé-
be, i karokba, a libakba & a mellkasha, A test rendkivil hay-

ekonnyd, tudsrossd & mindig nyupodeed valik, ("\
/1Y

{b) Viiprehmitisr A pyakorlammak leterik egy olyan viltoost,
srnelyben elfrehajolunk, wenveriinket a fddre tesszik, majd a
bezekne &5 libaken dimasckadva kithesétilunk a szobiban, ha
tudunk, merev térdekkel.

22, Gakarndszmna ( TEHENFOLTARTAS)

A pyakordnt tudntoss] teszl a tester, €s seglt o szép alik kiala-
kiziziban.
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Vigrehapidsn: Hanyae! fekvédhen bal ka-
Tl.lll.l'.n:l I:I!,-ﬁ:ijls’. i [1:||ijl'|.t falé & :..ilalr.:- IL:H:‘I
keatinkkel fogjuk meg jobb 1abfejinket; és
nyidjtsuk ki jobb aldabes o talijea dgy, hogy
labeiink derdlszbper zdrjanak be. Maradjunk [
ehben a resthelyzetben mintegy 20 misodpercig, kochen lifes
gezzilnk epyenletoien & mélyen, Vépeaik & a grakorlang g
misik oldalra i, Ix

23, Gomukhdszana (TEHENARCTARTAS) g

A gyakartar megerdsin a vall-, o kar- és a0 havizmolar, & nygals
imasad tesy s felsfrest (riklarair. Nagyon hatékony reamariki
tijdalmak ellen, mivel serkendd 42 iletek vérkeringéaén

Viegrehayedsa: Sarokiilésben bal karunkar himnk migte
alulest haglivea emeliik Bk kdzepe felé, jobb karunkng
haglicsuk feliled], majd kér berimkkel kapaszhodiunk Bsss
tigy, hogy jobb kfnyikiink coyre magasabbm keriljin. Vi
ritk felvaltss a bal, dletve a jobb kurral. '

24, Holdsrana® [EEEALLAS)

Vigrehajuise: Fekbdjink hanyatr a i@ldin, combunk mells
kinytjront karal, lefelé fordivort tenyérrel. Lassan lélege
ki, emeljik fel libainkar kinydjova, mapd enged ik le az
tej ink [l egészen nddig, smig Libujjaink  6lder nem &

Karjaink maradjanak az eredeti helyzetben. Idézzink ebbe)
resthelyzethen 10-15 misodpercig, lnssan és szabilyosan 18

pezve, Ez o halassana elst fizisa. A misodik fazisban liblejiinke
taljuk sokkal hatrebh, kighen viégezmimk mely [éméat. Exalng
wigyazzunik arre i hogy térdiink mindweoip feszes minraadjol

Ebben a testhalyzethon s nyomds felsebb balad o hage
i harmadik fzishan pedig a sily egiszen a nyakesigolyin g8
hezedik. Ekkor még hacrébb woliuk kinydjtor Mdbunkar {m
mindig feszes vérddel), ugvanakkor karunkat is hitralyze

146

o ke keziinket rarkdnk mapé kulosoljok. Lassan engediik
e magunkat, amig lhunk o kinduldhebrethe nem kil

Urvogrte hordse: Szdmdisl o Bradosigor &4 o kimeriloéger,
fgnmusabbd ress o hdegenincet.

~— A

5. Halidszana {wiltogat) (EKEALLAS)

Vigrehaiubie: Hanyarr fekvdaben emeljik fel ibainkasr ds
codpfinket, magd libfejimker engedjik le fejimb (0618 a talaj-
n. Maradjunk ebben a testhelyretben terpesztent lbakkal
13-20 misodperciz, kichen |€leperzink mpugodian, mapd
rérinnk vissza kiindulibelvzethe, & wkéletesen lazicsuk el
gt ket

Crvapsitd hatases Kitding gyakorlat o gennc és a deréktajék

aegerEl b EsE.
—ad =l
26, Has- s libizomgyakorlatok

in) A& ktvetkezd pyikortatok kitingek az oly gvakran elba-
tvigalt hast teriilet, a medence, a vesetdiék és o caipok erdsf-
(F of ¥

‘camchayidsa: Hamyart fekvéshen végezziink mély belégzést,
imnjd kilégzés kizhen dljtnk fel, s nydjrott jobb Ebunkat
ponelink fMippdHeges helveeibe, Bobdnkat fogjuk mez mindkét
kézzel, homlokunkar pedip érinmik » térdinkhde. Lélepez-
wnk ki, é5 fekidiiink visiza, mapd kilégzés kdzben aljink fel,
ermeljitk Mggilegeap o bal libat, é8 homlakunkkal érnrsik
feg o érdiinker. Belégds kizhen fekidjonk hanyatt, & lazi-

ik, 3
- — g—

th) Uljiink rerpeszdlésben, &5 cimasckodjunk kezinkre ma-
punk moghen Belépeds kdeben derekunkar moryem linssam &
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dvenson emeljik el a calgjedl, amennyvire caak rudiuk, mg;
kilégzés kivchen lissnn creszkedjink vissza, 8 fekditink |
nyatt. Lazitsunk mély hasi 1&gzéssal. i

s %=

(e} Helvezkediink népykézlibra. Anslkil, hogy 5 testet slg
ree- vipy hammafelé elmozditandnk, 1élegezziink be, & enped
le derekunkat, amie o vesetajck homonivd nem vilik, :
pedip emeljith fol o fejonker. Kiligeds kichen emeljitk ki a dee
rekar, &5 hiizzuk be a hasunkar, mikichen tejanket enped
ke Vépezzik a homonitast & domboriidst mepambins
négyszer-itszin, majd Glink a sarkunkea, hajoljunk elie, ._:-'-
fejimker hajrsuk az egyncism helyemir oklokre, s

2, fL Iz 14

{(d} Lsmér helyerkediink négpykéslibea. Belégues k
nyiitsuk hdera a jobb idbat, s cmeldjiik fel 3 fepinker. Kiégs
kiithen hizruk be o jobb térdet a homlokunkig. Usabhb b :lp
zé5 kiizhen emeljiik a jobb ldbat hitra, majd kilégzéskar
libat helyezzk vissza a calajra. Viépezzik of upyanest a -_-.j'
géssort o bal libbal is. Lamételitk meg o gvakorlator, és '1.
jimk visze g kindulshebzede. ¥

I el e

[e) Minden fzilet szimin kining gyakorlst. Nagvon 63
peryhiide csfpSkre & a hasan e 2drfeleste lefoyis n

Viprehaftdsr Helyerkedijiink négvkézlibra. Lélepezni
mébyers, majd kilégzés kichen a jobb libar coiszrasiule 3t -'1'
kéz kozotr, ds nytjtsuk ki Erinesitk meg jobb tind ke
Bomlckunkkal, majd belégzés kizhen jobb lthunkat bz
vissza kdindulShelyzerhe. Kilégzés kithen cobszrassuk a b al i
bae elfre, és homlobunkkal édnesitk meg a hal sérder. Belé
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oo kithen tériiink vissm o kimduldhelyzerbe, mapd kilégeis
pirmen hapoljunk elfre éo lasiunk.

I <

i} Alljunk seéles terpeszillasba. Kilégnés kiizben hajoljunk
eliine, é3 mindkér renyeriinker, kinydkimker & homlobankar
lelveszzik 0 ealajen. Nyugods legzés koghen 5-10 misodpercig
maradjunk ehben 5 testhelyzerben, majd dlljunk fel, &5 zanuk
o Hibainkat. Ix

AN

{2} Bz & gyakotlar nagyon hatékony a gerincoszlop ertisivé
sire, & vesetijck rendellenességeire & hitfijasrs,
Virehajitse: Alljunk emvenesen, zire 1Sbakkal. Lélegessiink
b, &5 két karunkar emeliak o fejonk filé. Kilégsés kithen ad-
dig bajoljunk elfre, amiy felsfrestink a ralagjel parhummos
mem lesz, Ebben a helyzetben a fendlk kissé hdrramozdul, Pe-
lipzén kitben epyenesedjiink fel, majd kilégzés kochen ismés
hajoljunk elfre. Vépezik ezt 3-3 alkalommal megszakitss nél-

kil, majd lazitsunk.

Vémrehajeisar Alljunk egvénesen. Jobb térdimker
ek fel, és mindkét kizzel fogiuk meg o bokin-
kit vagy @ nagylabujjunkae. Teliesen nytjmuk ki

27, Hasgtapdddngusthdszang (KE2-KAGYLABLRTARTAS)
el [bunkat, és tartsuk nydjova 7=10 misodpir.
clg Minelvégie lassan és mélyen Iélegerzimk, majd

Viverilk el upyanes o hal labbat is. I

'i.;.‘-'l'.lj.r_'ru-l'.i Pz }!-'!B,Ei'lhlill'!ﬁa::lﬁ\ﬂl i Anbezabmat ad,
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28. Husptapdddszema (kEz-1AR-TARTAS)

Vigrwhapdsa: Terpesziiléshen lélepemiink be mé-
Iyers, majd kifégaés ktrben hajoljunk elire, & fog-
juk meg a bokdnkar, & ha rodjok, homlolambkar =
érinrsik a ralajhos. Koetilbelil 5 mésodporc uidn
mély és tyugodt légeéssel iiliink fel, ix

Cradgyitd funtdsg. EORmdsen hatékony gyakorlat o hirgerin
o derdktijék, o csipd & a Mbak sedmdea. [

29, Jastikdszana [BOTTAKTAS) =

Viégrchajtdsr: Hamyart fekovésben végerzonk mély belémése g
karunkat nyditsuk o fejink @Bl a mlnjm. Légaésvisszatartly
kichan nydjtdrmssab ki restiinkes o kézujjakeal o lbojjakig
wmmilyen erfaen caak tudjuk. 10-10 nssodpere elteltével k
zé4 kiithen howzuk vissm karjainkat o restink melld, & pi
fiirk. 5
Cipapyied hardsa: Kindnd pyakotlai azoknak, akik hisprob
lémaval kizdenck, mivel minden egves csigolya
&3 ellazul. Ulamunkst vigzoknek naponca Kellene pyako
niuk,

30 Joga wudred (ikldk a hasen) (4 100A S2IMROLUMA)

Viégrohugrdsa: Sarokiiléshen vépezzink mély belégzésr.
Kilégzés kteben dkitnket mélyess:ik a hasunkhba, és
hajoljunk eldre, Mintegy [0 misodperciz maradjunk
legaée mélkil, majd felilés kidhen veppink mély 1é-
legiores, végemlink: kilégoést, &8 keriinker tegyitk a
térdiinkre. ¥ ;

Uwigyitd hatdsa: A hasra gyakorolr intenziv nyonia s
présell az adorr terilethil a vért, Amikor {elegyenesediln
oE erfrelies vérkoringts o hoastireg minden szervél tepen
rilja.
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1 1. Jiga mudni (vdltozaeh (4 00 SEBOLLAY E

Vaehaitdsa: Pontosan agyandgy végzends, mint az ehfzd gya-
finelat, azzal o kﬂlﬂrl'ﬂ:ﬁéggﬁ], hogy a ksirokar kfeben fgpsle-
o4 helyzethe emefjitk o rest mbghtt, & o keseker Seszekul-
predjuk =

52, Joga moudrd {vddeorat) (A KO0a SZIMROTUMA)

\iprchaptasa: SarokilEsben wigezziink belégzést, de csak félig
ltsik meg toddnket levepivel. Légrésvisszarards kozhen
lragoliunk eléire, keztinker pedig tegyik tssze a hitunk mo-
ot 10 misodperc eleeltével aljimk fel, & csak enutin végez-
:l.'|:|:||-l ki.]aglﬁﬂ- o

= CEs)

13, Kifhdsmma (VARUALLAS) e:iz c‘.%

A pyakorlat feflessti az epvensilydraéker & 4 magabizvossigot,
ceakiigy mint az elszintsigor.

Vigrehaftase: Guggobunk 18bujjmnkrs, labank legyenek ver-
pesztve. Kezlnket tegyik magunk alé o rabajea, majd eérdiin-
ker chmasszuk meg n kbnyikinkon, &5 reststiyunior helyez-
ik At @ felkarrn €5 2 kinyvikee. Probidljuk meg felemelni a
tabakat. Némi oyakorlis urin képesek leszimk ré

b, Kotikdszona (CSPOTARTAS)

Véprahajutsa: Uljtink a foldre nynjtocy, art ldbbal, & kezlin-
ket regyiik magunk magé a talajra. Belégzés kichen csipdin:
ket emelfik olyan mpeasrs, prntlyen mngasra tidjuk, keilrnte
kicben pedip térjiink vissza kiindulShelyzethe. Tsméreliak
mepszaldtas nélkil 3=4 alkalommal. Ezotin nizzuk be tér-
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ditnket; majd kestinket és hondekunkie rérdiinkie ||=|-p
pilhenjink. i

Coydprwitds hatdsa: Alapeetd foncossigd gyakorlar a
oszlop megerfsiésthes.

Ay T

35. Kdndszana (SEOCALLAS)

fabugiund Ermtse @ talsjt Olyan mogas boltosstol képersiink,
bopy ey kdsebhiages golydt it labessen guritana n labbey alace.

Civigitd hetcvr Ezek o pyukoriatok rendbe bk g -
pilpat- Emdarr tehdr naponta kell vépezni dket.

17, Losdiki fogn (MASMASSEAZS) :}

V' frehajtdsa: ﬁtjilhi: sarokiléshen, keztmker helyezzik a ha-
somkra. Mély belépasel nyomjuk ki w hagat, mad kilégzés
koshen keziinkkel gyakoroljunk enfs tyomaist a hasfalm, bal-
riil johbra. Beléaréssel ismét nyomjuk kis liasar, kilépass ki
ben pedig meging nyomjuk keztinkkel erfsen, baled! jobbea.
Yegerzik még T-10 alkalommal, majd hajoljunk elire és pi-
lsenjiink. b=

{ iyt hepdia Nagyon 6 masszizst ad o hastireg minden
servénck, Ajdnlow saviiliengés, hbasnydlmirigy-rendellenis-
| ek, cukorbetemsée éx sékrekedds cserfn, Menstrodeid alatt
V| apeakortar kerilends,

Viégrchajudsa: Alljunk terpeszallishan, & kertinker kul-
csartjuk dssze a himnk mégiee. Vegyiink mély 1élepe.
rex, majd kilégaés kizhen hajoljunk ré a jobb libankes,
és ha rudjuk, hombokunkkal énntsiitk meg téediinker,
Belégzds kivhen cayenesedjink fel, és kilépzés kivhen ha 0
junk rd bal eéediinkre. Belégzés kicben egyenesediiink fel iije
ra, éa kilégzés kdzhen maridjunk ebben a helyzetben. Lés
stink legyen mély & nyupode I

Cryditd hatdsa: Erdisiei a belsd srerveker, &5 meptiszity {
renyhe gyomroe, mijat &s killdntsképpen a beleker

38, Mahdmudrd |, 5a07 PECSETT)
36, Labfejgvakorlarok
Vigrehajuisa: Uliink dey, hogy a jobb ibunk nydjrea legyen.
i bl pedig behajlitva, &s hal sarkunk érntse a jobb comb bel-
sefer Hajoljunk ri jobb ldbunken, & mindkér kesinkke! fop-
iuk mey libdejiinken vy bokankat, Verptink mily 1leperat,
mud kilégzds kithen erftaljesen himuk be a hasfalat, llun-
kat szorfosuk g mellkasunkhor, & sdnuk o sdrddzmor, A hasfal
behizasn megfelel a2 uddijing bandhinak, e 8l beszoricis =
Isilandhar bondhdnak, mig o végbel sirdimdnek shrisa a
miils bandhdnak. 5-7 misodperc elteltével ismét Ielegezzink
bee, majd ki A gyakorlaror végessitk el & bal oldalra is.
Loyl hemtdea A pyakorlac dokoszn akocarerdnker és fi-
rvelemetaszpon tositd képessépimbker, Movell w2 elszdnisgpor.

_‘a?_-@

Akik nvenziven gyakoroljak & hatha pogan, azaknak naponmn
néhdny percig labiejgyakorlotokar is kellene vépezmiiik.

Viégrehajrdia: Séedljunk kivtbe & szobdban Labujihegyen egy
percig, majd pedig jarjunk nonmdl jarissal, azaz elfisiie o i
kunk érjen a calajrs, majd a talpunk, véadl o labugak, Esr ki
vertien merey térdekkel & felemelr libujjakkal jarjunk o s
kunkon egy percig, magd ey percig jaejunk nommsl ksl
majd merev térdekkel grunlk o talpélen, 2030 lipés wtdl

pedig Bmét valtsunk noemdl firdsee Eor koverSen |:I|:I|[I::EI
libtejiel sétaliunk, nzaz merev térddel csik sarkunk & nagp

AN/ AT
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3% Majierdezana” (PAVAALLAS)

Viprehajeisa: Térdeljlink le dgy, hopy o oéedek
coymasid] tévol legyvenck, s cenvercket helyezziik
magunk elé a labak felé forditot ujjekkal, ¢35 mupsoljunk:
sarkunkea. Hajoljunk edfre &5 homlakunkkal rémaszkodiug)
u ralnjra, hogy megealiliuk oz egyensilyi helyzeter, majd emaf

hezebb pyakorlatok eayike, hossabb gvakorlast kivin,
Uit hedsa: Kiding egvensdlygvakorlar. Kiisztich &
felfrissitl az emésztdrendazert. i

0. Manerdk

Az energiik hanpokkal téreénd felébreszrésér mantra [dgds
neverik, Bzt o fajta jdedt Indiiton o lickai cpészsée, Agye
deszpontosind képessepliink feplesandse #3 a ssunnvadt: sselle
kozpontok felébreszrése miart i gynkorcljik, Gondolatald
bieszélperdsekbil, cselekedetekbdl & o tortek eredménypeil
szarmazd napl benyondsok o nudaralantiban raktanoedd :
A [dpagyakorid pozirfy, §i6 & Epitd benyomdsokat probil Gesg
eyiijteni.
Veprehaiasa: Uljiink egvenesen. csukort szemmel, 5 o
ek ki manden Eqndulamt G5 Erzist, l.jmpcum-n:ﬁir.su.uk 3
koepontban & Enre, & halkan vagy félhanzosan ismétell
a-kiwerkezd pondolarokat:

Minden korelékedl meres vagryok. Saabad vagyok. Seal
vagviok.

Ellendlls képesstgem pillandrd] pillasstes fokiendik.

Akaraterdm pillanatdl pillanatra nd. -

Minden resti rendellonességem ok megszinle.

{Usake nkkor baszndliuk, b sziiksépes.) .

Mem- ismerem a félelmer. Nem wmerens o Elelmet. 18
ismerem @ f@lelmes
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Fry vagyok az St a earben &5 a lElekben.

Tekéletes nz egvensily o testhen ds o 13-
lekhen.

mike ¢s nyugatom. Béke és myugalom. Béke
5 nyugalom.

Tudntos vapyok warben &5 [Elekiben.

Thkéletes erli &5 epéazsép.

A
?

st ehogy @ ndvényt o mvdkerénél dnrdezok, ezel az iciny-
puitind gondolitok minden ssempontsd] erdt sdnak, Elerrel
lienck el és felmabaditanak: A mondarokar mondogathot-
ek i pyakorlatok alare vagy elalvis elfitr, az dgyoan fekve, Ta-
pereliiik dleet mindennap.

41, Métsrjdszona” (HALALLAZ) L [

Vegrehajidsr Padmasrandbal kiindulva kimyikiink segfiségpé-
vel engediik le magumkar, mellkasunkat erfsen domboritsulk
k1. lejinket ssepiik hive, & fejwendnkhe] timaszhodjunk o ta-
Tajon. Kezinkkel fogiuk meg Libujjsinkae. Konnyedén léle-
gerziink, 8 o legeschélyebb fesiiltedper 18 kernljak.

Civdgitd hapdsar Ebmudnszt mindeén nyaki mesevséger, A aiv-
hiil kidramld vt — kertnpésekor erlls akadidlyba titkoovén - Gz
simyiitk a nyakhsin, és exdlral rmosea o pajesmirigyet, 5 man-
duldkar éx ar orr-garar mandulikar, Kitling gyakordar sdtha
cllen & a gennyes mandulik gydeyikasan.

L

5
L
41 Netapdddsgana [TANCOSUAR-TARTAZ) =\=\\_:-t

Firy bizemyos kot widn hajkimesak vagyunk elhanyagolni tae:
rivamdor, és meivel lustasdponk minte akinnyebb mepoldis fe-
€ buplunk, hamercsen ghiche lesz w harunk, & bt és o denék
lractaigar o beesett hit okooza, Bz a pyakoclat meperdsiti o
I!l'1||:'.{'-:_'|:s:|1,'||'||_1|:, &5 csokkents o medencetidk fessiltsémét
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Vigrehaindsa: Flavwate fokvésben emeljok labainkar flups
leges halyzethe, mikichen o derékedi réer maradion o tals

tajea, majed belégeés kithen houk ismér foppiepes helyze
be. Végersik ¢l ugyanest a bal libbhal is @ hal oldalra. ;

N

43, Natavddrsdszana (TANCKILALY-TARTAS)

Eiriind egvensiily- és figyelem-dtszpontositd gyakorlac -{

Vémchaitdsa Alliunk a jobh Bbunkean, bal keztinkkel fiog
ik e a bal labfejinker, majd kissé hajoljunk e, Ozl
jokeb karunkar oydjtsuk elire. Nehiny miscdpercig nag
nyvogads [Egzédsel marsdiunk ebben g testhelyzetben, -..._'_
sitk el a pyukockaror & musik kibbal is

#4. Natasira vadzsriezana (OMTOTT GYEMANTTARTAS)

Ez 0 pyakorlat ndveli elszintsarunkar & biztonsdet e rinke

Vigrehejtasa: Uljnnk s ssrkunkra, kezink nyugodion o 18
diinkan, Mély belégzds kithan emeljiik karunkat o fejink &
¢, & epyenesedjiink fel térdels helyzerhe. Kiléesés kiche
didlitink hitra amennyire udunk (ne hsjoliunk, hanem eg g
nes bercal ddliiink). Belégés kézben rérjiink vissza récdel
helyzetbe, mapd kiléeeds kichen iljink a sarkunkra, 64 ket
ket tegyik a térdiinkee.

i1

45. Pddahasgidszana® (GOLTAALLAS VAGH LAR-KEFTARTAS)

Viégrehajtdsa: Ugyanaz, mint 4 pascsimattinaszansé, de
il hidyzestben

| 5

g Prddngusthdszumne (MAGYLABUI-TARTAS)

A pyinkorlar farvelem-Gssepontoaitd és doelemad képessépink
_-._-:.I-:s:l’ii:ié[ Ea'.uj.'F'H:_

Vigrefusitcise: Chugzold helyzether [abujhemyen dllva kezink-
kol tamaszkodjunk meg wz agylk oldalon, majd bal labfejinker
welyerziik @ jobb combunkra, mikighen dljtink o pobb sarkunk-
-, Myupods legzéwe] karfainkat emeljitk fel oldalra, kissé a vall-
mnsasify alh Viépesik el vepanen a mastk libbal s, 3=

L A

Veerehagtdsa: Uljiink széles serpeszil&shen, kestin-

47. Parsva bhinamandiszana (TERD-HOMLOKTARTAS)
ket pedig kulesoljuk desze a hitunk migbtn, Ve-
gyiink mély dlagener, nid kiégés kiazhen hajol-

junk i bal libunkm, & homlokanklal sdp=nk

meg A terditnket. Mély belémés kbzhen egvenesadjonk fel, ez
urdn kilépzds kithen bujoljunk 18 jobb libunkea, Belégzés kiiz:
ben ljtink fel, magd lélepezzink ki, &5 laitsunk. Ix

Urwigyitd heeedse: Azonfelil, hogy erfuin o gerincoszlopo,
a belsd szerveket szabdlyos milkidtare serkentl.

45, Pevava pedda cralandszuna {LABLEENGEDES OLTALRA)
Vigrehajidsa: Hanyare fekvdshen ameljiik Ebain-
kat fligedlepes helyzethe, karjaink pedig legyenick

Ll
'
a test mellett nyijtva. Végemink beligeésr, mad J:

kildgréx kizhen libuinkkal érinesik meg a talar >
jobb oldalunkon, belégzés kizhen hozmuk libain-
kar foggilepes helypethe, kilégrés kithen pedig
vigrzzik wgyanes o bal oldalo. Ll
Lisogied hewtsa: Erdsin a libakar, 65 noveli ae elssdnisizon
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49, Parvatdszana {HECGYTARTAS)

Vigrehogtasa: Liljtink keresrthe rott bkl viagy sa-
rokeii b Belépels kideben kéc tenyertinket érint-
stk dasze kdovetlenil o fejlink folste. Lémasviss-
tartds kchen pijtsuk ki karjainkar o fejink ol 3
Maradjunk chben u helyssthen minregy 7 nuisodpercig, mgdﬂ |
legezzink ki, & keztnker helyezrik a rérdekre. Megszakivis ngl
kil viégerzik ez hdrom alkalommal, Ezurdn lazftsunk. X

Crydprsita Ratdse; A pyekorlat ndveli akaraterdnker &
allo-képesseginket,

50, Pascsimattdndspana” (A7 ELETERD FORRASA™)

Vegrehaydsa: Hanyare fekvéshen mély belégaés kichen emel
jilk kurjulnkar a fejlink B¢ epdszen o ralajig majd o :
lépnéssel lassan iljiink fel és hajoljiunk elére, amiz kéz
nem talilkoenak o libujpakkal vigy amig o nem itk b
kar A verdeket martsuk mindviégip kinytiovn, Hajuk @
fejtmker ogiszen a térdinkre, konyokinker pedig prhennes
sitk # talajon. Ujabb mély léleazervétellel iljink fel, 45 uh
jimk vissza hamyatt fekvésbe, karunkar pedig lazitsuk el o
miink milbere. Létepezsiink ki, &5 pilengiink.

Ciigryitd haidse! FKirnd pyakorelat a hiasi szerveknek. Lela

vaszria pocalpd kbrlili hilerakddasn, ,_F

51. Pavernamuktdszona (.4 TI52TULAS (TIA")

Végrehajasa: Fekiidiink hanyar, &5 Hevan kolesoljuk- S8
térdtinker. Vépesstnk mély belépséat, majd kilsgzaés b
szorosan hiizzuk magunichor o térdeker mindkér kézel. 8
légzés kochen lazitsuk el a soovitdst, kilégzés kivhen pedigh
mét hitzzuk szorosan magunkhor térdeinket. Vépezzik @
mepszakitis nelkil mintegy vz alkalommul, nigd oy
a labunkar, és ||I.|||:I|j:'i||L.

[58

Civipyied haedsa A pvakorkat o rendkivil] crfaeljes mssszies
(sl megfiataligs oz feezes belss szervet, mivel o térd spomos
cplesodizakor 3 vire azokbal kiszociguk, majd belégsizkor o
coritis elfazivisdval o vér ismét beléiik dramlik, Tokélewsen
periinretl o ssékrekedie, ami mérseker juttan a testhe, iy
jcidon krosftva azt, Hasonldképpen gydeyitn a cukarberep-

sopet &5 0 veseproblémikat. ﬁg &

2. Pavanamuktdsons (illve) (A TSETULAS (TA7)

v romechaitdsa: U8 helyzetben lgyan kbelesoliuk 41 a térdiinker.
Léleperriink mélyen, és lagicsuk o eérdfopsar, majd kilépés
kithen hitzzuk o térdeket szorosan magunkher. Veégezzik
jarpeakitie nélkal T-10 alialommal, mng-ﬂ lazitsunk keriinke:

e fejiinker a térdeken nyugtatva; E fﬁ
53, Sulabhdszana” (S2OCIKEALLAS) :‘

Vignehagtdsa: Feltdjtink hason febvésben, hombokunkkal & or-
nmkkal érinesitk & talar, és thkilbe szorirorr kexiinker kétej-
fel Jetelé szoritsuk combunk mellé a foldre. Mély belégnis
utin tartsuk vissa lélepretiinket, és aklinker a foldre szorie
v ceipdibdl emieliiik mee nvditott [ibainkat, amennyire birok,
Raivid kitareds utdin férjiink visiaa o kindulohelyzetbe, &5 16
lepezztink ki

U pcigritn huntdsr Koindnd gyakorlse aszékrekodés elkarnlésd-
1, ezenkivil tisztitis s vesdlet, ds erfsfi @ gerincosglopor.

54, Savdszema® (HULLAPOZ)

Visrehajtdsa: Hanyatt fekvishen két karunkat nvdjtsak ki a
bstink mellett, |ibainkat szmtén nyogtsuk & siuk. Anél
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ktll, hogy erflteménk, lassitauk le [élegrarinker a ]Ehﬁ'l.'ﬁ_
jobban. A |dbdejril keadve lazisuk el az dsszes imumbot,
rudarcasigunkat vonjuk vissza a szivbe. Egy percoyi ibven al
tiv pihenés cgy dmm alvisnak febel meg. _

Civlioetd heefoe: As degrendszer teljesen elpibien. A Jig
fobb pyakorlat az Slmaclansdg ellen. I8

35, Sersdizona® (FEJALLAS)

Vigrehajtdsa: Térdeljonk le, két kezimket helvezsilk mag
clé n foldre, és kulesoljuk disze Sker, Hajoljunk eltive, homlgs
kumbar tegyiik o talajea, o te) bedted részét pedig cimasmg
meg Sassekulcsolr ujjainkkal, Libainkkal megn dv
calpdinker emeljik a magasba, majd emclitk meg o libakat &
s térdtnket tartsuk bebilitvi, amig a2 egyensilyt meg ".:.
taléliuk o fejallisban. Ekkor lssan nydjesuk ki libainkat, mig
eot: testink fggdleges helyzetbe nem keril.

Crvngitd hatdsar A ayaborlat tiplaija a2 agyal, & sepll meg
drizni o szellemi epésssioe i

56, Szarpdszana {(KICYOTARTAS)

Viéprchapase: Hason fekvéshen kestinker helyezzik a hog
[okusnk ald. Belégzés kizben nydjmm karral kulesaljuk
keselnker o hdtunk mégher, majd emeljok meg a fejink
i meltkeasanbar &8 a nyijroee karokat olyan magasra, nmile
st tudjuk. Marsdjunk ebben o testhebyzethen 3—5:,
wodpercig. ezurdn kilégeés kizhen térjlink vissza s kiindul®
helyzerbe,

Caydgrying Ttz Meger®in minden epyves caigolyank ':‘r:' }
kiiltndsképpen a vesetajikot, a mellkast és 0 hil felsd
Haijlékonyan tartin a teste,

—
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57. Szurudsgidimama” (CYERTTAALLAS)

vigrehagidsa: Harmmit fekavésben combjaink mellett
Linwojtort karalnkar tenyérrel lefelé sorituk 2
padlirs. Lasst belégaés kizhen kinyidjrots libainkat
soetjilk fippilepes hebpethe, vigwizva, hopy oérd-
Jert nige hajlitsuk be, nojd emeliik utdne & toosin-
Ler. Két keztinkkel hmasssuk meg a csipinker. Eb-
p] a helyzerhat rarzsiinker nyomijuk felfelé epdsnen
adchi, mig libunkkal egylitt flgpdleges helyzethe
pei keriil, Allunkat szorftsuk mellkasunkhoz, Vé-
pezzink hasi Légoést, & marwdjunk cbhben a test-
helpzerben, wmig jtedik.
Crwigryitd hardsa: A gyakoelar syugrandlag bat ossivee, meg.
nyugtatys és endsin a pajzsmirigyer. Flatalita az epész stervezetet,

58, Szarvdngiiszana (vdltozat) (OVERTYAALLAS)

Vigrehagdsa: Honvett fekvéshen vépezziink kil&gzést, majd
emeljiok fagpdlegesip, azar pyerryasillicha bunkar és copdn:
ke, #5 kezinkbel thimassnik meg o csipdnker. Myugodr [dgrés
kidzben jobb libunkkal frinesiik meg & ralaje dgy, hogy a jobb
terdiinket hajlitsuk be, Wéoezzik el ueyanezt a bal libbal &
Eét-hérom smétlés utin térjink vissza hamyatt fekvésbe, és
pihiengiink. T

o e mdr rikéleresen elsagivivormned;, kells alfvigyizamns.
sigual probiljuk meg a bal [Abar s letennd, smikor o jobb lib o
tiljoas wan, Dereduiniat tarisuk a kezonkkel. Néhdny maised-
e eltelével smé emeljik fOppilepes helyzerhe o jobb, majd
it bl Libambeat. Térjiink vissza kiindulshelyretbe, & pilienjiink.

Livpeyitd hedsa: A veseteriletre gyakoorolt nvomiis alaposan
Wegptisztitin n vesther o kres salakanyagaknsl.

B G =t
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59. Szemgyakorlatok (lisd még: bhni madhjd dresei)®

Soemforgords: Nézzlink egyencsen ¢ldire. Meély bolégrés kinkes
szerniisker forditsuk jobbra, amennyire caak birjuk, majd lag
sii belégztssel hozruk vissea kizépre, Ujnbb bebénzéssel fondfy
stk balri, majd kilégzéssel hozuk kozéphelvierbe.
Soembirgds: Mézmimk egyenesen elfre, majd kilépzés kg
ben rekintetinker rdryirsuk lefelé. Lasst heléozéscol ssempn
Ipdnkkal kéwdaztink jobbea-felfelé, mig epdsazen fil G
pem €r a szemink. Ekkor kezdjok meg a kilégés, éfo
suk i soemkbrzést balra-lefelé, cpészen addip, amie smée
tosan le €3 kizépre nem kerill a szemiink, Belépadusel
késraziink jobbra-feltelé, ¢ igy tovibb, mig hiromszor kirbed
forgatiuk a szemilnket. Rovid pihend utin végezzik ugyanesy
w sk dnyba.

6, Szimhdszong® (ORCEELANCYARDRLAT)

Vigrehajtdea: Uljiink kereszthe tete libakkal vagy sarokijlés
ben, keziink nyogodjon o térdimkin. Kilégés kazhen g .
ki w szankat, és nyijisuk ki nvelvinker, smennyire tudjuk
Belégeés kizhen felptrhitert nyelvinker szosfisuk nisen
sedjpadlishon T-10%
Crydharvitd hawdsa: Az egvik leghatékonyabb gyakorlar 2 mi
hiflések legyiadsére, torokproblémikra éx 7 mandulagyulls
iigrn, mivel &lénkit & rorok wirkeringésér. Azok, akikne
torka erds igénybevételnel van kitdve, mint példaul a tand
rok vapy a2 fnekesek, rendkivill hasmosnak fogjsk alilnl e
a pyakoclator. A hangot knstalytiszedva varfesolja.

61, Sotembhdszana (OSHLOFTARTAS)

Vigrehajedsa: Uljdink telbwizotr nérdekkel, keziinkkel pedig tie
maszkodjunk meg magunk mépart a talapon. Emeljik o [Shalet
figmiileges helyzetbe, & 1élegerzimk lasean. 2030 mdsodpen
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plicirevel prhenink dgy, hogy keziinker ¢s homio-
Lkt @ felhdzott térdeken nyugtatjuk, 3

gyl hatdsa: Erfsini akrarerdnket &5 hgyelem
prsmpontosind képessdminket, niveli clafnesizunkat.

2. Spupita vadzenisgma® (REGENERALD, SERKENTO CYAKDRLAT)

Verehajtcsa: Térdeld helyzetben filjiink kée sarkunk koeé,
Konpikiink és kanunk segitségével engedjitk le timstinket,
g tarkdnk o mlagr nem én Kanainkat helyezzik a nya-
kurtk ak, Megardlterds nélkol lélepassink, & rudatnssigun-
bt ivinyisuk 8 napidepkfzpontba &5 a mivhe,

Lrtigyitc hatdset: Erfisen serkentd gyakorlar a tompule idep-
remdizer &4 ar eléatelen miikidési mirpyek szimdra

L =

3. Tadaght meadrd (HASBESEVAS NYUITOTTOLESRER)

Vipretugtdsa: Hanvatt lekvisben végezzink belégaést, &5 kar-
fairskat emebiik o fejiink Blé. Kilégoés kiveben ilidnk fel, ha-
ek elfee; &8 fopuk meg a bokbimkar, Légeésvisszatards
kozken mélyen hizzuk be a hasunkar, majd 5-7 mésodperc
elreledvel vépezziink mély belégzést, fekidjiink hamypatt, & pi-
bheniiink. ix
Uiyt hangse: Mivel az epész hasi tdjek dssenvomivdik, e2
borvetden masszizst ad @ hasnak, mély belibsdsa dlal pedig o
has kirverent masszizsban s résmesail. A pyakorlar segitc belsd
eliendlld képesdeiink fokoristhan, mig 4 peomorban fejles:s-
Pett e e moepristina 3 pyengén mikadd pyonirot, a mid-
ot &5 kiblindsképpen o beleket. Igen hatékony gvomorsavidl-
letipds, epekd &5 vesehd ellen, Pezichikad hatden a hatékonyabb
imelemzés £5 8 kiviteles fgyelemieszpontosind képeséa

—
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G4, Tritaka (STEMOYAKDRLAT)

Vigrehaytza. Uljiink kereszthe tect Ibakkl, & nézzink merevey
egy aprd pontot magandc el o falon. Meressritk ki 2 soemiing
ke, feminden [Hegzettel vezestik, vapy indp inkabb sk o
Elerenergit kdzveilenil & seemiinkbe, Crak akbor hunyjuk s
iy pillanatrs, ha mir égni kezd, majd vigezziik sovibb o gya,
karfaror. Tarsuk nyitva o ssemiinket pelogis nélkil, ameddig
rudjuk. Kis gyakoriissal képesek leszank erre akdr &t percigis.

Cipogize hatidsa, Szabdlyos, tudatos légeészel & prindt {élog.
erdit) o szemekbe irinyitjuk & ssemeket akeivald idegeken kes
resztitl. Oxapdnine] disitott vér itatia e az artériikar ki
pontjuled] epéssen a peremiiklg, & eleivalitia @ méneker. B
& myikorlat a legpyorsabh madia aszem megharaliiisinak:
sz ok annak, hogy o triuks — s jopik tapaszialara ssering =
mimden fajty spembetemséoet meapyioyit. A myakorlar en e
lete noweli as dnelemad kdpesider, valamine kivilosism) &
dnbizalommal mehdz fel Fennitnker. 0

65, Trikdndazoma® (JTAROMIIOGTARTAS)

Viégrehajtdsa: Terpeszillishun karjainkat emeljiik fef abdlss ko
réptartisha felfele fordfvort tenvéreel. A gyakorlar vépdig (At
suk karainkat villmagassighban ovdjova. Karemelds kizbe
reljes jogaléméssel |élepezziink be, majd kilégnés kichen i
sstinker hajlitsuk jobbra, & jobb kezimk ufjaival érinesik mé
a jobb b ujjai Kagaink kerdlienek figedleges helyzethess
arcunkat fordisuk felfeld. Felegyenesedés kichan smét il
mezziink be, majd egy pillanamm ssiiner utdn kilégésel
san hajoljunk balra, Rovid sziinetet rarova beligzéskor Bmé
epyenesedjiink fel, ezutin o karokar kilégés kochen lnssst
engedjik le tirzsiink mellé. Todatossigunlear teszpontostisih
a hingenneinkre.

Crviderviled heredsa: Bz w pyabkeorlat 3 hatperine oldal- ’
Toenapat vz ol

| 6d

fitn, Trikdndspana (viltogmt) (HARDMSEOGTARTAS)

(a1 Végrhmuis: Zar libbal Hunk epyenesen.
| lepezsink be mélyen, majd kilépés kdzhen
ligjedjunk elfre, fefinker tarisuk magzassn, & a

kerufiak heayével érintsiik meg a |dbujjakat.
| tlegzetvite] mélkil maradjunk ebben a testhelyzethen né-
fuiny masodpercty, majd mély belégnés kizben egyencsed|iink
fel, #5 wogezzink kilégnssr. Maradjunk All6 helyzerben, és pi-
henjiink Y=

Crudgitt hatdee: A csipd &s-a hit erfiteljes viérkeringése
minden zsirlemkaddst eltdvalie Parichdknd hards: szt we
datallapor & magabiztossig.

ibh Viégrehajidse: Alljunk terpeszillishan,

Mély belégzés kozhen karunkat ermeljik oldalsé
lzéptntrisba lefelé forditott tenvérmel. Kilépds \
kichen felsdrestinker erdreljesen fordisuk bal-
rit, &5 jobdy kfzzel érinesik e a bal biblejiinker,

Beléazés kivhen eoyenesedjink fel, karjaink maradjanak
villmagassishan nydjtva, Kilégzés kivhen sirsimker fordit-
aik jobbea, &5 bal keziinkkel érintsitk meg 3 jobb libfejinket.
Belépeda kdnbon agpenesed) ink fel, mayd kilégz8s kivhom be-
told forditoet renyérrel engediik le karainkat, ¥x

(e} Vegrehapiase; Alljunk tetpeszilbishan.

Kilkégaés kiben erdteljesen hltusuk be a bal "\
wéruiiker, é kieben jobb keztinkbel érintsitk 1 I8

miey i bl Bibfejilnkir. Bl karunkar nyijosek

i fejink fide, a talajjnl pdehvzamosan 5 masodperc clteloével
virerzink belépzést, epyvencsediunk fel, & mindket karmankat
mrtenk nydjtva, Kildgnés kirhen erfteljesen hajlitsuk be jobh
térdimket, és bal kézzel érintsiik meg a jobb ldbbejtinket, Jobsh
karunk lempen o fejiink fakeste Tyajiwi, b l,;_lLilji:-'tt p:'i'lhllz:n'iu‘:ﬂun.
i misodperc elteleével mély belégeés kivben epyenesediink
bel, muipsdkdr kirink lepyen nydova, migd kilégzés bizhen en-
peadiftk le o karokarn, & pihenjiink, 13

Uivageitd hatdsa: Bz a gyakorlar oldalicinyban terndzeatia
g o hatgerincet. A torzs oldalizmal febeilovg mepgfesillnek
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s elliulnuk. A cores megryalik jobl, e bal, il
pvakorlat megmozgatjs a genncoszlopot tard deszes hitizmig,
Az oldalsd mmok €s n gerinc felfnssilnek. A gyakodat s ‘-'t
polvikar oldalisfnyban syongn Gsee & ki, By nEaos
reszi gerincdnket, szabdlyorza a ceipfesontokat &5 exek droy
zatdt. Pertdzt betegségek utan a gydeyulast felpyorsita, mive]
a szervesethen bujkald toxinokat elvivolitja. Sok lappangd
tertfrést kirszr a resthal. T

67. Uddijana bandha® (Hasseszivas)

Vigrehajrisa: Alljunk terpeszallishan kisé eldrehnjolva,
karunkar fessicsiik meg, keelinker pedig timassuk meg
sz envhén behajlitott térdeken, Teljes jdou belégzés undn
lssan bélepezrimk ki, & hasfalunkat hiozuk be epéozen,
tigy, hiogy rekesdmmunlar annyira megemeljik, amennyi-
re csak tudjuk.

Crygyitn hatasa: Serkenn®les hat o belekre,

68. Uddijdna bandha (guggoldshan) (HASEESZIVAS)

Végrehujedsa; Gugpald helyzethen vegyiink egy mély Klegretes
gl kilégzés urdn erdteljesen, mélven himuk be a hasunk
Tartsunk lépaéssziineter T-10 masodpercag, ezt kivetden vl
gezztink mély belégzést, & pihenjink. 3

69. Uddijdna bandha (wiltozar) (HasEEszIVAS)

Vierehatdsr Terpeszallishan végezziink mély belépzéat, mi
kilégzés utin erfteljesen, mélyen hiizzuk be a hasunkat, €
katjainkat rézsir nydjtsuk ke a fejiink 51é, hopy kazjstnl
labaink X-et formibanak. lsmét végezzink mély bolégés!
majd MElegezzink ki, testink elftr engedjik le kiral

&3 pihenitink, s

L6

Cryihryied hatdsa; A rekeszizom erfteljes Gagehiizsh.
in keresstiil o hostreg szerved kivéreles, kbovetett
mizsshzsban részesliinek. Rendkinill hatékony o gyo-
oty B vestk, & niknél a meh eléprelen mikidése
pzetén Elsepit a szexudlis energidk dralakivisit vagy
jrondtisan Ajdnlon gyakorar  kamaszoknak & gyakor
wrabeuldcidji fiztalembereknek, Kittinden lefogvasztin w hison
fs a calpin 16vh sirfelesleget. Javitja az emészieat.

70, Urdhuoa pascsmdetindszona (EMECT NYUGATE SYLTTONT PO

| cure e Uik felhtzott térdekkel. Bokatopdssal mydjsak
 libabar figpilepes helyzetbe, majd kildazés kizhen érnsik
fromlokunkat a tovibbe s oydjron Lb rérdeshes, 5 misod-
per: elréltével pihengtink felbizorr rérdebdeet, 3x

rutiyitd hatdsa: A hasi toriiletre syakorolt hatalmas oyomids
pagy vérmennyisépet prisel ki o belod sseevekll. Amikora test
visszlét o pihendhelyzethe, hirtelen oodagénme] refitett vér Srad
o gy véredényekbe, ar sortaivbe & p has aortiba, A pyomon
o ey, & lép, & vesik & a belek meperfsidnek éx regenerilid-
nak, Ezen szervek mmden rendellenessése, gyenpesépe &s be-
Irgstge m:ggl,rﬁmml. lgen .n.jilﬂnl‘l: pyikoelat o cuborbetegsépre.
Szabdlyorza a hesnyilmingy midksddsén

» 6

71, Ulstrdszoma (TEVETARTAS)

Vigrehajtasa: Zart labakkal tljtink a sarkunkra. Két
lidabrdd fogpuk meg o bokdmbar, majd emeljlik meg L

¢ derdlrijékot ds o csip8i, amennyire csak tudjuk.

Mily légniéssel macadjunk ebben a westhelyzetben

=10 mésodpercig, majd ismét sarokilésbe helve:- _ﬂ
kewhve hajoljunk elfre, fejinket helyeesik oz dkle-

tikse, éx piheniimk:. ix
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72. Utthita dysdnusivdszana (4y07To0T TEHilrI-EI-l.ﬂ.l:r.ﬁ.ii].:;

Vegrehayii: .-il.lljunk epvenesen; shet [ibbal. Vié-
gezziink mily belégsést, majd kilégess kighen emal-
jiik fel eldrenyijroar jobb labunkar, & exzel emy
ildhen hajoljunk olfre, & fopjuk mes Bokinkar.
Prébilivk homlokunkkal megéninrens a jobb térder. Bz leiias
tfen ltegesriink ki, kdzhen engedik le a Libar, & epvoneseds
jimk fel A kiverkea kilégaéssel ismételjik meg & gyakorlgs
tot o bal libbal, majd lassd és mely legoiat végezve pihenjink
eqy idéig. B

Cryievind hatdsa; A lib & 0 hdr minden (=mdt meserSid
Onbizalmar & magabhiztossigot ad,

73. Vadysrdszana [GYEMANTTANTAS)

Vigrehajtisa: Helyeskedjiink sarokilésbe, Hajoljunk it
&5 kismyakinkkel simaszkodjunk meg n hitunk masst Ke
zilnkket taresuk meg a csipinket, és coeljiik alyan magasrs
wmmilyen magisrs tadiuk, ugranakkor engedjik le a feitinks
hitra, egtszen a talajra. Lélesesziink cpyenlesesen, Kis g
elteltével hajoljunk cldre, fejiinker vimasszuk az dklein -.:_
4 pihenjiink. Némi grakorlis urin a has é a csipd a mag H
han marad, é hidar képer. Ha mir képesek vagyunk erng
pribeiliuk meg kezaimker combjminkrs tenni.

Ciydgyitd hardsa: Ahogy 2 sevében benne van, ez a gy
korlat a gyémént rugalmas keményededt udia a testmek. A v
keringes akadlyokba Gtkoeik ar altesthen, viszont anm
erdtelieschh lesz a hastireg szerveiben, a mellkashan, a paj
mitigyben, az archan €5 az agyban. Kinding pralordar
nehézségek & szivproblémak cserén. A szer és a1 aoy firad
sigin gyorsan elmulpszeis, [avitjo & Loedst.

| L Y

£ih

74. Vadzsroli mundrd (DERERSZOGTART AS)

Vegrehaprasa: Uljonk felhdzott térdekkel, és tenyertinket -
[vezsik mugunk elé o talajra. Egyenletes lépzéssel emeljik
magasra 3 Mbakar, mapd mintegy 20 masodperc aleelrével o
mait bz be o térdeker, & pihengiink ey, hogy keatinket é4
homlokunkat & térdeken mpugratiuk ix

Caveigryled hertesar: A pyakorlat felébreszt akaratensn-

ket &4 ellenilld képessépiinket, s ezzel egyidejiileg v
niwveli kitartdsambkat és eltokéleséaiinker.

73, Vadordszoma® (CRAVARRCE)

Vegrehajidsa: Uljsink nydjror aléshen. Jobl Ebunkar hizk
fiel & hajlitsulke be dpy, hogy combunkat és térdinket enfisen o
hesumkhos és o mellinkbdz szoaftjule. Jobb libfejiinket tepyilk
de bal Hibunkon, o pobb talpunkat 2 bal comb mellé o (Bldre.
Tomyerimber timassauk a foldre, ufjsink nézzenek kifebd. Hé-
ronn teljes jigalégods urin ceetélink meg g libukat, és smérel-

jiik meg & pyakorlatod
Lindewitd hmtdse: A poririv és a negatly energiik egvensily.

g

V0 Vikrdszane {wdltogar) (CEavaRRoT)

Vigrehajedsa: Uliiink rerpesiibéshen. Mély

belégeés kiehen kamankar nvdjouk ki & fe- L

rinike Falot, venyeriinker vepyiik dssme. Kis

Wipés kbzhen felsdtestiinket bassan foediak

el jubhra, belémds kivthen tén ink vidsza kit

rephelyzethe, kiligzés kiigben lassan fordiuk

¢l halra. Belégzés kizben ismit jdjjink kizéphelyzerha, ki-
lépréssel pedig helyessitk keztinket & térdimkre, & pihen.
Pink, 3

et



Caydgryito hatbin: A perincosclog fontos idegkémpontja |.-::__
erivel voleSdnek fel; ami dltal megseinik a fendrade 5 az ids

Kensdg
= 2

78. Viparita karani® (FEL GYERTYAALLAS)

77. Vibhakta dzsdnuesivdszana
(TEAD-FE)- TARTAS TERPESIULESREN)

Lisd 28, pyakorlan Haszoapdddszamna.

Viémnehapidse: Hanyarr fekvésben vépeszink laso belégésy, mmd
emeljiik fel libainkat és torslinket fokozarosan addig, amip
restsitlyunk o lapockacsontokra nem keril, keriinkkel
rimassouk meg cafpdnker. Libaink by ke hitradtlnek o fes
imk fi1é, Addig maradjunk ebben o testhelyzetben, amig meg
erdiltends nélkal jolesik. -

Cradarviliel hardere Nagyon hasoald o szarvingdszaniééhoz, !

79, Viparita lureni (vdltozat) (FL GYERTYAALLAS)

Vigrehajedsa: Haryart felvéshen emeljith o magast libg
& esipinket timasszuk meg keziinkkel. Lélegeziink ep
tesen. Fokorstosan nyidjisuk ki resdinker, amig resul
witllakra nem keril, Keriinkkel vimassmuk mep o rérdeker: !
feljebb egy percie tartsuk ki ezt a testhelyzeret, majd myy
légeéasal pilenjink hanyatt fekvéshen. -

Crydgitd hartsa: A pajzsmirtey elnyugssk & megerdsicl
Az ugy idegsejrel gyorsan felialifdnek. Visséreipuliis e
kivild gyakariat

170

git Wriksdmema {FAALLAS)

Vierehajedsar Alliunk egyenesen. Bal libie) ket be-
tyerziik @ jobb combea vagy a jobb térdre, és karjainkat
avitjtsuk a fefiink (688, majd tenyerinket tepyik Bosze,
Lelegezzink epyenleteren. 30 masodpere elreliével
valesunk labat, amz jobb Libfejinker helyezziok a bal
combra. Ix
Gwigyied hutdsae Kiniing fizikal &8 mentilis egyensilvigva-
korlar, mely fejleszn figvelemdsszponeositd képesséainket.

8 1. Vriksdspana (waileagat) (FAALLAS)

Vigrehajudsa: Sarckiiléshen tenyerinket helyezzitk térdiink mel-
1t i fldre, Fejiinket repvik le egy puba pimédmn magunk elfi,
és mydjtsuk ki a térdeket. Epymds utdn emeljiik el a libakat a
ralitdl; amip fejillisba nem kerdlink, Lélepezziink cpyenle-
tesen. Mintegy 30 mésodperc elteltével ismét helvezkediink
sarckibésbe, mujd hapoljunk elfre, és homlokunkat az oklain.
ken nyuptatva pihergiink, B

Azok, akik bimmilven gerinchetegségben szenvednek, ne
vipeezék ezr a gyakorlaiog!

Crvdirsitd Rustdsar A svakordat megerdsits o perineoszlopor,
tehermentesiti oz agynt, = mind ﬁ:l]-:mh_g, mtnd enrdlisan
erdaili g egyensilpérasker.

I
A8

* A crillaggal joeloeit prakivelnioknd] bingbben & a legitbls eietben iluzy
recafival ellfirvm a Spore € igu cimil kéeetben olvasharnnk. {5, Yesodian-
Hoaich E: Spoct és P, Laz Kinds, Speged, 2000
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5. Mediticio

ke ey epyGta vyl allaporod minden cselekedeivd:
e egy nyvuzodt ember barmuit képes elérm. Az elet elvehe-
bl wabik, amikor vinsknds eregkemk unis, fem rlL\Jlg rith.
silieh vagvunk, Ok bk g kifeld irdnnilso eedker
rabiunk ald bajtjuk, akkor tudatosodnak betindink o rendel-
pusistinkre 3l teremed erflk & a benniink rejld potenciils
pii. Ada erds, nemismer fledmen Az eed s 0 bitorsde saja-
jomnkeit élvezve gy caelekszik és 61 a vildghin ahogyin sk
Est az fillapotor kinnven ¢l beher #mi a medindcid gyakor-
[a=aval. Kezdd & 2ard a mapor mediticidval, kendlbelil 10-15
percet szentedve mindennop oz clme befelé forditasir. Bz ké-
ik iz pap imegenarad magl, Seseplr abban, gy musden-
|sxin ||E|.'g,'Ei|:I| ditiits
Adusgyan a cestiek érelre; Goy o mudatalurcinak jo hermpon-
whkra van szlikséze. Olvasd Buddha, Jézus, Sri Rmaknzhna,
Vivekananda, 56 Rimaom Sabamdi f8qodek ranlvtsait! L8
vel era szokche n ke ds niszrasdp bghdndc reremn kiréd, bie-
Fyemii 25 e,

Hogyan meditdljunk!?

U o sl ey pirnden kereszeho cott [dbakikal, vagy il oy

invegen a aarkadea, vagy - ha er kényelmetlen lenne - gy
ke, Engedd le s vallaedat, de o havad legyen epvenes, Kétre-
meredet helyead p 1érdekre, & élepem wabdlyos ttemben. TE
VAT LR A& TORELETES BERE! Elmédet fordiosd belelé, £ -
rosili az CondarenvAL, Tsmételd: magadban: MNem o test, nem
4 -_'|JI||.:-. AbwH s o ;*111.'5‘.-._.[. 1':-H_;_'.'-.1|:. Hﬂu Wl |ﬁl:-."$||:|1.'. Hgrr s e
md. nem o ballis, & nem s a2 idelés vagyok, Mem iz 01 érotk
vivok. A test csupdn burka o sz ds sikdletes CRvALTRAR
Fir o hatarralan, halhatstlan sselem vagyok. Az vagyok. mi
ik ki wmibsnd, arakke delenvalic Wipyoks A1 VAT "



Az ilyen pondolatok ismétlése képessé tesz mayd arra, he

az élméder enpedelmesdpre tokimd. Hanemt tartod féken

clméd, sz érzékek magukkal edntanak. Exek a ponda
cink kezdethen [Enyepesek, mivel késibb a yakorloty e
helyes tefnyr fogia kdvernt, Befelé fordulissal a2 elme

lirdul. Kezdetét weszi a megktilnboecends, amikor képes va

tisztin lami o kildnbsdzet 3 lenyepes ésa lényegielen, g .':E.'
I g o valtalan, nz erkdlest srasts & az erkilcetelonsdp g
koizaer. oA fej s asziv kozoo ellenmérhen vilasd o saiveg!®

apdnlorra Vivekanands. A medichedd az epperlen estkin a
kiiloobizeerés elsajdicfisdra. Era mindevinapl szokis sep

tos abban, hogy a nvegic vilaszd, Ak az igazsig bira

van, az békére & boldoasiem lelt

A medicdedd idbvel megsmokott i“upnlt:'l valtk még mu -"'
kfzhen s, Bir » vilighan &link, & relfesinik teladamminks
sriviink mindig békében murad. Ekképpen nem les: kb

stg munka és bilesessép ki

6. Utmutat6 idézetek nagy
mesterektdl, valamint a szerzd
gondolatai és versei

P P |
)

PO
- B
Bl

ra

w1 4
- -
-

e ]

Megszentelt volt o nap, melyen mepizibettem,
% megszentelt lesz tem e 5ldon,
i A
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Tinitviny; Szimomea fontos & scemélyisdgem, tinpin akar-
milyen jelentéktelennek. Nem dhajtok feloldadni ax sk
cuységhen. Ennek puszta gosdolate is retregéssel il ol

Vivekananda: Egyizer egy vizesepp hullort az Scednba. Ami-
kor felismerte, mi tdeéne, sirni 65 panaszkodni kesderr, akir-
csak te most. A hatalmas dcefin csak neverset myta,  Mién
sivat! = kéfrdezte, — Mem érmem. Amint apgvé vile velem, egy-
eyt villsz fivéresddel és nivireiddel is, a cobbt cseppel, wmi on-
verm alkot, Te szintén ue doedn beszel. Ha szesernél elliagyni
engem, szallj fel a felbikbe egy napsugiron. Onnan, re kis
vizcsepp, Gfm lesdllhater, hogy megsldd # szomjazd folder.”

Hogy sikerrel jarj, hihetetlen dllharatossiggal & hatalm
akarartal kefl rendelkezned. | Kiiszom az éeednt i — mondg
az dllhatates lélek. — Akamtomidl heayel podadnak sét
Legyen iyen eriid, ilyen plarired, dolgoer keminyen, &5 o
tred a céli,

Wivekanan
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Tekints Istenkéne anvadea, Tekints Brenként wphdra. Telidp

Iatenként tanfrodr.

l:'rm_ni e ,;'E

Keresrnényeknek kel lennink o kdnyorileresség ek

ben, mohsmedinoknak s kiilsd szabalyok szigoo meptarsissg
illetden, &5 hinduknak o minden &5 tetemtmény iink leTe.

et v tkosdsdban,

Halostnak kell lenned, mondhatngnk, minden 26z, a kivglss

sig minden kiprianite és minden hidsdg ssamin

Sabhapatti szviimg

Sri Ramakrishng

Az cpésmdpes cEyen s epfsz nemzet frtélkét ndwell, mivel-az
sz réaneként az epészer alakita. Nyugodt, békés, epdszadpes
in eafis cmberekre van szikségiink, Eeyedil 8k képesek &
cselekedeteket vigher vinni és tartds, jotékony hatdst elémi.
Oy emiberek kellenck neltink, akik nem elpazaroligk, ha-
pent dsezegyiink & kordiban tartjdk energidikat,

i
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Valdban aldort az, akiben a foj & s sziv minden képessdge
jesen kibontakosik & egyensilyba ketil. Az (yen ember §8
Erzl magit, b.':'i:l'lllﬂ',‘en |||.;'|,1_.':|:|.'I|',||: |nc-¢:|'|'_|]. l:j;;:i_m_r_ hittel é5 5 -—'.'-'
verrel viselterik lsten irdnr, de missal vald bingsmédia :.:_:
hagy kivinnivalte magn wein, Amikor vikisi Gzvekbe bone
ladik, akkor thkéletes deletember; a midivelt tirsasdeban
tdsait mnult emberiént adja eld; & a vitikban nagypsgerd
veldn képescéprdl tesz canibizonysigot. Ssileivel cenhen
kitebessbatuda g gyenpéd, baritaival & folobariraival 52
td & kedves; comsrddaival jEnduland & egyort drad,
kész a j-:'l caele |-!t'1.‘E=5h':':. I|1I:.|1 I::'il-.n;"gq' sraimiirs O g szeretel Ll
Az ilven ember valfiban stkéleres.

Sri Rameakrishis

180

A Vidak kmvdatkorratdsa

Loksmana egy fzben szt mondta isveni restvdérének:

- Fliat mem Eiilénics, dh, Rima, hogy méz egy alyin doydni
ceavatedt] 5, mint Vaszistha Déva, kdomveket hullatot fisi
elvessréae felere, & mem delt vigaszra!

Pavme fay felelr:

- |_|,;.12. Eﬂﬂl\'&r-&tn. -Jl: rr:rrﬁd. |.:|u|{:ku:|:|['ﬁu.'r.. |||._:-|__|='|r |1:'|'r|n:|. |'|1:|'-
boked dnvdndr [eeddsc), anpak adnvindban [nemtudisban| 4
rézesiilnie kell, Barki mer az egpsfpet, anmak a kilbabdss-
et = smermie kell, s barki van codagiban o fnynek, annak
isbeersdpnek s todaiban kel lenmie, hiszen mimdezek - min-
Ty epymastl Mpgenck = a tudatlansig birodalmale: tog-
sk, Amifg oz ember nem haladja meg ket :aﬁ]l.hg'
ey szabndillod meg o sxomarisagit] &5 o nemiudiscdl,

= Romskrishss
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Egyedal vindorlok, & nimes otthon,
mi mapiénak rudhatna.
Eoyvedil vindorlok, & nincs semond,
mit magamiénak todhamék.
A terempés véprelen partjain allok,
es magameénak rwdok mindent.

i

B2

Sribifaliem

Valamu szélit szivem mélyérdl,
Mi leher az? — cinddnk.
Egy lhang hiv &jel-nappal,
Es sziiliildensrd beszél.
Til & hetedbét engeren,
Tiil a hatalmas kék hepyeken,
Aprd wilyogkunybd &l
Kér kis forrds kizelében,

Cwvermekkorom napjairdl, lmairal,
Chrdimelrl és jacéloairol mesél,

& arrtl, hogyan vandoroltam egymagam
Pirkadartdl alkomyatig,

A plzsfaldek disak & zoldek voltak
A lekete grinithegyek mentén,

S én m csendes fnlucskde firkéstem
A hepyrendril

Greakran hallottam o templom harangjair,
Amint vecsernyite hivisk
A mezficd] ar epysver(i @ldmiivest,
Ki egézz nap dolgozort.
Ujra hallom a harang sz,
Mely wivoli peermekét szolita,
Upyandgy, mint anukor még o hegytetdn altem:
o Lér) hara, kicsinyem!”
s

.;}. ‘—_-'___‘__—'n-
et e
e
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Az, wminek alakia & tulapdonsdgal vannak, alsk é= forma nél
koli s egyben, Isten [Brahmd| & annak ereje [Suki] nem kit
Lo lerezik, inkibb az cgyetlen istent ebv frfi éx ndi jebs
legei.

Srt Raoak rishng

Az az ember, akinek enemgiil saétanrtuk, ninces bekéhen. Al
dsszpontosis, myugode £ kivild, mivel energidi egy ponthan
EEA.'\-H:":I,_"'\-_'r‘!,'I-l.Il'!-l‘:. . Oyakorold @ medisasar |1:||'||'\nri|.’ Az rn;1j|;| 1'.:,-1-
Ehsesar J-;'.1IIII1'!-':I-..‘|I-'- kl'.-'l."l."'!ﬁt:‘:lz'_'l_".l.‘ll."[. Ha enermiid |:-::?pm:|r.l_15r.-‘
tottak, bdemilyen feladaror el modsz PEgEImL,

5 ¥
184

i azabadsdjelentézer amabadmak lennl munden kipcizateol:

Vivekanandn

I: Melyik o leemegfelelfbb 1dd & napt medivdcld sefindral

wi: Miag az 1da!

skio céle Batja, nem tévedher el

Sri Remana Mabarshi

W



Indulf eldre fevény nélkall
M fil] semumin®], nie weldi semmivel,
Jan epyedil, mint az orrzzacval

Ahogy a1 oroszlin nem remeg mes 4 nesekdl,
Ahogy a szeler nem cjti csapddba a eibd,

Aheey a lorusz levelé nem érint a v,
i jarg dgy egyedil, mint az orrszaevi!

Buddha

Hogvd abba a csenpd, zengs énekeker s a3 imak moczsobasir!
it imddss g csuleott ajtajd templom

wagEmyos, siiét augiban!

sdyisd fel szemeder & Jsd, hogy a te Istened nem dll elfored!

et van 8, hol a szdntdverd szintjs a kemény fobder,
hal az utcakivezdk torik a kiveket,

Ha niap siit, ha zipor esik,

velitk van &, s rubdja portepert,

Tedd le finnapi szent palistodar, 5 éppen agy, mint &,
szally le ge B u poros fkdre!

Wegviltis? Hol talalhats e mepuileds?

A mi Mesterink maga drdmmel

vette magara a teremiés nyligts kotetekeir.

Velimk mindnydjunklkal fesze van & kigve mindisrblre.

Hagyil abba har oz dres elméikedést,

Tépy télre virdgot & rmjént

Wi baj, ba rubdid rongyos & foltos lesz!

Menj elébe az dton, s dllj melletre

i mindennapl kiszktdéshen, arcodnak veritekében!”
Rabindeanath Tepore

* Dir. Szencirmay Uizalla o




Az amberek o vilip Elveserdrd] beszélnek, de wadidk-e, )
gyan kell azt élverni! Elfiszor vill lstenni, s urdna j$ifn ag g
verer! Azeldit minden drimed epy oletndan allar Sabeme.

Brahmanands

.1

Agmikor vakinG szenvedélyek
Dithoogenek 1Envemben,
Hiizzam fel o vitarkikar,
Hegy belogjaim termékeny sseliilet,
Es hegynyi huliimokkl bullimed vizein
Szaguldiak egyvenesen, megillis nélkil
Almom szemhatdriig!
A srenveedély fzakijac clhapyva
A soceratebd] rérjek n fénvhe,
o eS| I:'L'h.'{l.'.‘u-éf;l':|1|'i1
Tériek a hajnal dicefényihe!
Tl

A esobogd {:-u.-lll1|.-|1l.'-t=l: i g datolkh |'|',|.|:|k_-.'.k
i folydba futnak, bogy elsnék arthosukar, a tenpert.
lzy rohanok én is Hozzdd teremitéseld hegyein & walgpyemn
mig le nem gydzik minden akadilyt,
Egvesalok veled, o végtelennel,
Eayvesilok veled, az drokkévaldval,
Egyestbol veled, o halharattanmal
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Halandd szeminkkel lehetetlen ldm Istent, o viligegyetes
reremitjér, lsten szeltem, s mi sem lehetink masok, A vallS
mepmutatja a2 ehher vezetd utar. Az igaz vallds kowerkesiss
képpen a szellem felismerése,

5 ¥

A joan célin dnmaga tokéletesitése, s azdltal, hogy ext et
szellemi boldogsizghan résesil

g

Ha szabadsdpod sérr masokar, akkor nem vagy szabod.
szibad sfrveniink masakat
“Viveka

190

'l: .'-!.l o e .-...' 5
T

{h

F Nem vagyok kifpes uralnd az clmémet.
[ Miger nem? Lérezik valami, amit abhjdszajbgdnak never-
nek, melynek jelentéze: pyakorlds dktali (6ra. Gyakorolj tend-
steresen, €8 mep fogod latnd, hopy ar ciméd kovet thaed, wi-
sesd bdarhowd, Az elme olyan, mint o tehéc ruha o Gt
urin: wirds bess, b viriire, kék, ha kékre fewed. At o sxint
veizi fel, amelyviker vilastod.

St Baeakrishing

191



Aminn az épen nehéz kdverni o madarak ripeér,
éppoaly nehés kifickdani oz dridt ssaknak,
akiknek feltirult a tapasztalas valadi termdszore.”

]:Ihamm NE TR

by Ardzsuna, nekem nincs seommilven kiteleségeny ¢

gon!™ — mondja Krisna. Légy tokéletesen lemondd, okl
sen kisedionbds, csak ekkar vagy képes izaz munkdt 'H'ég:ltfs_

Vivekainand

Bt dolog sohasem wéiltonk: & j6 cselekederek belss biker g
boldogsigot eredményesiek, mig a rosss cselekederek spallas

mi zifrzavart & kétsfgbocsést ddéznek ola.

* Fmnze Lbaczl® finrel,

A virrsszednak hossod az égseaka,

, farmdt windornek oz o jodzsana;
i iz Tarsednvt nem Bsmerd
Lolginnk ot g ssmszin

Ha ditja sordn nem talilkesna

kivaldbb vagy epyenrangi mesterrel,

ne szegddjon astobs mellé, inkibh

sxtlird elhagimzissal tolytasss egyedil az Grjdt

4z catoba, aki deztiban van ostobasigival,

ar = legaldbbis ebben oz egy vonatkozichan - bifles.

[te ki anmyira ostoba, hogy mig bidcsnek 15 hiszt magir,
uz valokan raszolgsl gz osobs névne,

Az a csedekeder nem lehet jo,
melyet lelkiitmerer-furdalds lbver,
amebynek juralma-sicis & kdnny,

{zak az a ceelekeder jo.
melyet nem kiver Jelkitmmeret-furdalds,

umelynek jutaln drdm és boldogsig.®
Dhammapada

* Frizs Liszld ford,



|94

Sgakitsd g2ft a firylar, am megvakitis stemeder,
Elhensalyasitis elmader,

s rabedipbon tarta nyelveder!

Kidltsd ki szabadstigodat

Félelem natkah [Blegmettel,

Es tord szt uz 148 hidingseir!

A te célod wz drokkévaliaap!

Miies tiibbé fogaly,

Akl az érmtkek kemény korbdesa alart wonszolng m
Szagpasd s2ét 0 szereret dsa gyiloler Lincair,
Huszen mindkersd mbsagban tart coupén

Emeld el oroszlin-leped,

Es rekints karil Srok saabadeigod

Veégrelen ripassdpin!

£l ok

s Lirfeddeker sobantaim, uranon szdmos mérfoldkover elbagy-
pim, & siemmem, hogy id@ben frkezzek az dnmepséere, amely-
re mephivial, b, Mesterem,

Ures kémel, kolduskén virmkosoany, de mast elndémulva &5

pepdobbenve gk o Hbaimnal beverd kincs: el

e adakomoal. im mebeim szakadiak és foszlinyekiban Wegnak,

nem tudom, bovi tegyem az aranvat. Gyengéd szereteted
contésétdl septnysépemnek epvazerre wépe sakad, & ron-
gyok helpett aranyba ddrtdm.

laszanék furulyimon, de az drém csordultiz tln a szivemet,
Most hadd jarjam be csendben ez a kerrer, éx békés imddko-
sl Erpenek véger naplhdn.

23

Ok
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e

A vallas nem mis, mint meghalndni mindent, mi emberi beng
niink, s megérinteni az istenit. Hal mishol lenne ez elérhers

ha rems bensdnkben?

'.II".I"I-
Pkt |J|||'|

i

r.ﬂ Ih.r ||||L

ALK fll.l-l.l o

% hogy egyre rugalimasabbuk vigyank, a ssenvedds & a beteg-
sep elhagynak benndnker. Az ilyen rovid 236 alacy fefhalmo-
wort poritiv energia észlelésével szemlélemmadunk deriissé v
lik. & nyugode kedélyillapor jelentiven bozdseglt benniinket
shihog, hopy eleger regyiink koelezerségeinknek, mivel min

den enerpidnk epy ponthan beszpontosul

5 Y

Y leglelsbher kell kingilvinitanom. Nem elégedhetek meg
kevesebbel, ming & leglelsdbbel.

-
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Ha sz ember megtapasatalia o senvedéet 65 swmen annak ter-
sntserér, akbor hogyan okozhams meggondobul anod szenve-
ésr vakaki midspak!

Act goazerivaddst, umir srvik eober 2 mdsiknak okoz, még az-
nap visszakapja,

Az a legiobb binterds azoknak, akik mssul binnak velimk,
ha @ posszért val fzerink, s tgy sségyenkesni fognak ceetilk
Iiakt,

Vian-e ar emberistgnek nagyobb ellenséae 3 hargndl, ami
suieqgtsli 1 neverdst & at orimet] (Melyek valtban s vilig leg:
nagyobh dldasad)

Ha iz emnberek nsyanday litndk sajit hibdikat, mint mdsokér,
akkor & ressz hamar eltfinne a vilagbal

Ha szavadd és gondolataid dllharatosak, felette dlls: annak,
ks vezela] és Sldozatokat morat be.

Senk wem mazdagabh anndl, ski rermésseén fogva ssivesen ad.
Tiruvalluvar

Azelme szildedsfipingk baonvitdks o szibied tekintet ;
nz elme dllhararcssd lesz, & rekinrer i sailarddd vilik, s akkoe®
nitics tobbd nyughatatlansig sz ember tekinterében & nae=
dulnratban. [

Torrmyand

198 159



Tonuld meg masok hirében éreani magod, hogy megrudds
mind egyek vapyunk. MNe is tiefid) a ibbi carobasggal! C
viddd véaher cselekedetzider, jor & rosszar, &4 sohane go
velitk tobbet! Amit megrettél, megretied. Szabadul] meg &
babondikn®! Még o halal torkdban se mutass gyengeséper!
bty mog sermmnbt, pe rigtdi 8 malthéli cselekedeteiden; é ne
embikezs o 16 retteidre! Légy stabad! A pvenge, 4 felelermmel
celi éa a tudnrkar sohasem én el az Onvalét,
Vivekananda

00

p. N

e SRS,
S “‘“‘“*'T == 8

Ebred) fel! Kelj fel! Mir csindlsz? Ha o testnek mifkidme kell,
akkor legalihb dolgozzon. Ebreszd fel az isteniséget dnmagad-
bran ¢ masokbain: ez 6 eszmény.

Wivelkznanda
Eriifeszivéseel, éherséggel,
tmmagn lelgizdsdval, Gnuralommal
a bilics olyan szoigetet épir,
amit nem sodortat el ap dradat:”

Dhameapada
* Firizs Laealih fomd
1



lgaz ar, Szimba, hogy elitélem n cselekedetcker, de cvupsin
atokat o cselekedersker, amelyel drolmas gondmlatokhos,
beszédher és rettekber veremek. [gaz az, Srimba, hogy o meg-
semmisitéer hirderem, de coupin o bistkesdg, o soenvedélyek,
uz firtalmas pondolatok és a tudntlansag megsemmisfuésés, so-
hasem & mesbocsichs, & szerctet; 'a kinydriler &5 oz igapis
megsemmisitését hirdetom.

Burkiha

Elvezd az dlvezeteker, amelvek sorsadul jurotiak, & viseld el
o hdnarot, s g Héd Vied derlisen, smit az idd hos majd,
ahogy o Waldindives wigi az arst,

Mabibhdraca

A bariitsdg nem az ordmeell kacagishor sziksipes, hanem

szigori tanfcshor, amir bardtonknak odasigunk; smikeor
i helyes Devényril,

Tiruvalluw

102
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Alct utar enged a haragnak, a pyitlilernek vagy bdrme egyéh
ssenvedélynek, az nem rud dolgomd, csak szérdarabolin m.n-
g, & semmilyen gyakorlod dolgor nem resz. A nyegoedt, mep.
becedid & kiegyensdlyoron elme végzi el a munka oroazlin.
részdr.

YWiveknna

A tilélis a rermisszer thrvénye, 3m a gyivik elvesznck. K-
nytirtelenil elsodoeja dket a koriilményck dradors, Egyedil a

hits &l 8s élven a fddet.
.




Hi az atovizmus gydzedelmeskedik, hanyadass; ba oz evaolis

b, haladsz eowahh,

LM

A rudathonslg elpusstivkednak eszkize a kitlbnbségtétel vore:-
Lty pvabeoslisa,
Yivekanands Patansdzali
Bordtkozz meg o gondolaral, hopy ossellem viagy — idnims,
sziabad, félelem ndlkal & el Todd, hogy e szellem megnnl-
vimaldsa rajtad all!

i

rln.l:l.-'."ill, J!u'lm' W 1L"4:'_£E:'E-PI"I Wiy il 1;E||:|-|‘:!r|.1'||.-l|. | e
Mindig sméreld: JEnés Arvim egyek vagpank®
Wive kamnils
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Hua Menmy megieremtette iz embert, akkor oz biztosan
il walamilyen &t

A wigrelen pvd eldred All, é neked mindig emlékened b
arrin, hogy minden s28, pondolar & et clrakoirozadik
meodr, E5 whopy o rossz pondolagok & o rosst monkdk kés
tigrisként rid vemi magukar, Gy €l oz Geztinzd remény B
oy @ 30 gondolatok és a {6 cselekederek kiészek Grokké megs
videlmennd téged szizerer angval erepivel.

s

Az ermber mindenhatd Eny, Tepasztalisad egy map fel fogdk

sheeszteni a benne samnyadd dridse, Ekkor felkel majd, és be-

hizooyitin nagysdgdt & etejét. Vajon sz ember eredményei
pem hatalmasséginak €s hatdrtalon terméserdiek tandsdg-
erelei-e! Hat nem emelkedik mindig §) magassigokbal Hit
e megtaltoee volna frdsdval az éler kinyvének lapjate!
Ahogy a mennyek mérhetetienck, dgy oz ember lehetfsége is

kimeritherettenek,
BT
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pélt. Ledlt ey fu ald, & kijclenoetes

iznz ittt den utol & hae

poarvinan, Bz aorest nagy ssélhinws.
higy wralkodmink rajti.”

Vivekannmdu

Hex & |:'|!'\-§II|_'F\L'-\- '.:-I. kit A
|
PIRLIAERSILE

ik

Crak olynnoktd] tanuljuk az isteni Covalo igazsdgat, akilk ma-
ook i lelismernék! Masok seapibal az csupin highavals feces-
binnek & erénynek

- ;I.'!.'-'.:“I_L .:"\-
'I'II'I:I_' .II. TTANEET I\.-q_:lu:'-'\-l_-"_'lll.'l-

"‘- FEZ0m €8 III.II-II

dik lelkdben. b

atlany ember tumdenben oz Onvnlot Bana, és ok béke aral

g begzielpenes, sem vita,

£0h s2ent irsrak
: =i - o
ot Az errelern azdenyalisa, 306 mée & Vidddl

g etk = kd
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Muagsammnl

Meghallotram visszhangodar, mely csendes

suttogzisokként verddatt vissza végtelen lelkem mélysdmeiba,

Lattalak, amine szivem hirjain jdueadl,
lelkem szomor muzsiksis fennakadr o wildg haldjin

Es wet is Mrcami, arint elpattneod & hirokar,
s chbal olyian dal fakadr,

amit csak megszabadult lelkem képes énckelni,

S,

i

Az egyetlen mddjs annak, hogy elérjik a célt, pzr mondogat-
ni anmagunknak és mindenki masnak, hogy isrenek vagyunk.
Eat ssmdrelgerve megerfeddiink. Aki eltutr csake hebeg-ha-
bog, a2 egyre mkihb erdre kap, és hangpinak ercje odiig nd-
vakszik, hopy az oy birtokbs vesst sofvet, erethen szapuld,
és Atjiria testé, A kdprazat szertefoselik, ahogy a bény egyre
sugirzdbba vilik. A rudatlansag [piardl 1epdsre eboszlik, &5
eljin az idd, smikor minden egyéb elrinik, & egyedil a nap
- Vivekananda
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Minél jobban elrejtjik valldsi pyakorlatairikar masok cll, ans Az dssrpantositis wkéletes myagalmar wés el a resthen &5 a2
il mapyobb hasanunke lesznek, slimdben minden alkalommal, smikor pyakaroliuk,
. Vivekananda
Forditsd gandolataidar lsren felé epy nydpodi sarokban, af ep=
difhen vapy drmngadhan |
A ventillator felesleges, amikor a szelld lengeder. Felhagvha-
tunk imdinkkal és vereklf pyakorlacsinklkal, amikor lsten kes
pyelmie leszillotr rink:
Adkisiek hite van, mindene van, mig alib® a hit higiy-k, as
mindenben hidgnyt szenved.
ori Ramakrishia
215
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= ¢ K ¥ = Az v u begiobb murskar, aki berizts magseol az id bekdydie
% M_ﬁr:—ﬁ__;’ 54
= T R ——a Leheretlen elfrehaladounk, amip olunk van sépyenkemi,
eviililetet és Elelmer reznd
21 Bamakrishnn

Csak egy miivelt emberivég képes mepeiltant a viligor,
Pestalogst

E: Hogyan éljink o vilaphun!

Ve Teljestsd minden kirelességed, de lakozz Ltenben. Elj

egyilitt mindenkivel — gyermekekkel, apdval, anyival. Bénf

veliik gy, mint kifzeli barirokkal, de rodd, hogy nem tartog

nak hozzad. |
Sri Ramakrisho

Az ostobdr kinoeza a gondolar: = -

weoek @z én fimim”, oz a vagyon ar envém®, = gn o= = =1

de valGjdban még sajit magival sem rendelkexik. T e

Hogvan tartochatndnak akbor hoezd o fiad, ;

hagvan lehetne » gazdngsis ar dvdl®
Charmmapada

A test noszekén az defreék o paripdk, iz elme a pyeplS, de EN
WACIOE A SEEKERHA]TC.

Bhapavad Giud

* Fowizs L3sak fianl,

L6 27T




Az Unvald részek & ketriasde ndlkall, mip o test sok résthag
all. Megs mmdenki o kett@re vigvik, Lehere enndl ssig.
nyiibb cudaddansdg! |

Az Onvald oz uralkodo és sz alany, mig & test az uralt 5 g
rirgy. Miégis mindenkd 4 ketrfire vagyik, Lebet-e ennél saiie-
nyiith tudatlansig!

Az Oneglds termétzertbil adddian rudds &3 riszta, mig o tes.
ret buis alkoaja & risstitalan, Mégis mindenkd a kentfee va-

avik, Leher-g ennél sstrmydibb tedattunsig! N -
Hankaricsira \ ;i

Exvetlen GsszetewT sem ardk

Amikor o megsmerdshen meghitja e,
Er o megrisztulis dya.

Valamennyi dsszetevd srenvedissal reli,
Aanikor g megismeréshen meglitja e,
ferm Srinr I-l:ll"hi;-' A ATervedes.

Ez a megriserulis Giya.”

Dlanmmapada

* Fiirizs Laszli dord

A teremtés vépelen jdtdkiban [étrehoztdl engem, Uram, hogy
jatsszam a véget nem Sré jarékor. liyen a te frfimed

ol

3
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Eliludtam, és azt dlmodoam: az tler trom. Arinyi p tanitd, mint &pen n csillg, de még oly nebés apyet-
Felébredtem, & azt litam: az dlet kitelesséy, lem tanirvaeye i taldlnd,
Caelekedrem, és felismererm: a kiteleisén Gefnn

Babindranath Tagoge.

: Ik kdrmondas

Eevedol a2z szabad, aki uraljn Ssztdoeit, s nem- rabszolgdja

Henszhi Gn All elSitem, Szémealan devényt megjdrtan, s Stvéne senvedélyemek, vigvainak & kivinsdawinnk,
doroltam renpetes vikigon, Teremeésed srbpatptf] meprdsge- Haich Erzesbat
glilve alidni vérrem nemegy csillagon
BN Ha lEresik vabomi haralmasabb a2 Sorsnal,
Az e bdrorsdg, mi félelem nélkil] viseli csapisain
Shakespeare




Tekints a jora & a rosszra chrpvilapos szemimel, akkor nem
leszrwek hatissal rad. Akit nem érine a i, ezt & rosse sem bes
folyasotharja.

T

[sten reremtésdbon semml seem lebwr roosz. Tinulj mes ey tes
kinteni a szenvedésre, mint lsten tervinek részdre. A ssonves
dés kimenetelén tekintve wépdl mindig 5. !

5 "l"-.I

Pe
Fas
i

Amint Ardmonn felajrza 5t & célo:, Dedm megkérden
rdila:

— Mis Tdesz, Ardzuna! At Hood?

— Mem, uram.

—Taldn az fgakat!

— Mem, uram.

— Aklor s mndarat Hiod!

= Nem, uram

= Akkaor hat mit laesz, Ardzsuna!

—(h, nemes wrany, o madir szemét litom CSUpATL

5 ki me éremni, hogy aki hasonldképpen imidia Tseent, Is-
tenen kivdl semmmnic sem 1407 5 kil ne letine iokéletesen biztos

plban, hogy iy pératlan odaadéssal & céle, Lrent felrérlendl
elégpik!

T o




K+ Satiksépes ar ervediflét o dnydn seimdra |olyasvalaki-
nek, ald a tudds Gsvérver firgal
M: Az egyedillé ar elmében ralilhard. Lehetséges, hosy
valoki a vikie fosgataigaban &, mégis fenntartia ekméjének 1o-
kéleres higeadisigin. Az ilyen ember mindiz eaypedillétben £,
Mis taldn az erdében lakozik, dm mégsem képes ellendrzése
alatr tartand elméjét. Rola nem mondhard el, hogy egvedils
léthen 1dfzk. Ar egyediillén egyfojra elmemdkodés. Az olyan
embar, akd ragaszhodik @ vagyhee, nem lefhet egyediblétre,
birhol tandzkodjon is, mig a kitSdésckrd] mentes ember
mindig egyediilléthen él
Sn Ramana Maharshi

Epvetben feléd szalld advacletben hadd bontea ki ssemei
bennem minden éreékeld erd, ¢ hadd érntse meg exnt a Liba-
idnal fekwi vildgat.
Mint abogy o jiliust estfelhd mélyen lent csigs még ki nem
anrit esdrerhdvel, hodd hajoljon meg mélyen ajtddrsl min-
den szellemi erfim is egyeclen, feléd szalld ddwieletben,
Enekeim hadd griijrak Gesze kiilanbaz hangzatatkat epyer-
len bompatyesd drhi, s hadd folyjanak bele egy crendrengerbe
epyerlen, teléd szilld dvdzletben.
Mint shiogy egy honwigytal beteg darucsapar &jel-nappal rer
pill hegyi fészkeibies, hadd keljen igy dira egéss életem is Grik
otthona felé sgveclen feléd szalls ddviziethen.”
Raibindranarh Tagare

* i Srenirmay itzella ol




Az &let cank epy hid, ne éple hazur 1ol
Einai koesmondds

A bosszi sk epy napra ad Grémer, a cdrelem mindietkre el
hozza o diceSséger.
Tiruvalluvar

Emeljérek fel fejercler, mert mindnydjan Istenr hordoezicok
magatokban, Legyetek méltdak & biszkék errel
YVidanm filozidia

Erlp-:.'n gy, shopy rég rubdnkar elhajituk, é Gjat veszink
recgunkea, eny nap & testhe ot soellem is 21 fogja dobni
régi teseét, & g0l magdrn.

Bhugavad Gird
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Lactwm  tamied, eey faalare Gl Tizenhar dves fiaalcinber
wilt, tanitvings pediz eay nyolevinéves dregember A tanit
weliirdenéae cend volr, 5 2 kétkedd kételyei szertefos:lottak
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Aki-ar pondolja: JEnatest vagyok”, dh jaj, wdatlansighan
miarad, pkarcsak az, ki gz pondidipe JE2a rest ez ey Al
lot hasonldan cselekszik az ilyen ember, mint aki azt hiss,
arbkké birtokdban lesz coy agyapedény.

JMalidhan Beabman [Szellem| vagvol:, kilonbeés & v?llt-:n:j;
nelkill, rermdszetem a valdsig, a tudds ée az idvdesée Tgy bt
nem a test vapyok, mely valddan." A balesek exr nevesk .

dasnak,

MNiltogs, forma, hifnyossip hanvatlis nélkilli vagyok Tgy

badl pean 4 tesr vagyok, mely valotlun" A béleszk ezt nevesik
tuddsnak,

LBiEtepiy r-élkﬁ_ll, lEszarok s vilasedsol: pdlldli, 5 mindent
athard vavok. oy hit nomea west vagyok, mely valddan" A
Bhlesek ezt neverik cudasnak,

aprosdp o cselekeder nélkili, Seokkévald, Srdkké szabad
&g elpusztithatatian vagyok. fgv hit nem a test vagyok, mely
valdtlan.” A bilcsek ezt mevesk tdizmak.

Sakuladan vagvok, mosduolar & vég nélkali, tiszo nemyis-
merem 4z dregedist &5 a haldlt [gy hat nem a test vagyok,
wmely valdtan.™ A bdlcsek ezt nevezik tuddsnak,

SankrcsT

Az imbdsds nem passsly meghkdselintse loennek, arra kérve
Ohe, lwopy telpesitse vagyaiokat, hanem o muEly Snvizsgilar, o
belatis, a dontés 85 a hathatds cselekedet 1deje. -

i 7

Az Oivald elévése nem a pyengélnek vakd, Ha a vest sz el
e memn erfs, az Onvald felismerése nem torénhet meg. Ei6-
szisr meg kell erfsitened u restedert 1 plals Srclekkel, sk -
utin Jesz ot az elmidd, ami nens més, minga test finom rése.
Haralmas erdit kell meglnzned elmédben & szivaidban,
Vivekananda

A mareralizmus azt alliva, hogy o ezahadsip hangja illazio.
Az (deslizmus aze allivia, hogy a rahsapnil beszéld hang az -
Liisi, A védants azr mondi, hogy egvidejilieg vagy :v.:f-nh:a!d és
nerm ssuhad: sohasem vagy smbad a fldi sikon, de mindig az

vaey o siellemin,
-2 Vivekananda




Csakis a bolond vilaszija inkabb a hadile ahelvett, gy meg-
kilzdjfin sorsdval, &5 sajdr akarats szerine formalja @zt .

o -

I
L]
rl

A kil tizcilkodss aa selent, hogy tszran tortod a tested.
Egy tiszcitalan emberhil sobasem lesz jog. Mindazonaltal u
helef piatilkodds i fontos. A belsd Deztasig prmesienesen
iredkeschh a killstnél, dm mindkectd lényeges, hiszen az
writhbi nz elobbd nalkil mir sem ér

Vivekanatda

A harha |Oga nem @ végcel A hacha jéga wedarosita bene
niink, hogy a2 #lethen mindissze 1 testiink a miénk — annak
felbecatilheretlen tulajdonsigaival, hiss' mezirelendl lEptnk ¢
villigha, = oy s bagyjuk el am. A legmegfelelibb modan ki
kell tehdt hassndlnunk cestinker. Mingl jobban igyelssink
kibotitakastammi a test mokélerességeir, annil gyorsabban 18-
rulnak fel szellemi képességeink: sz Bszpontositis ercje, i
emlékezot, az akaraterd & az elszdnesig. A larha joga dldaso
haromszores: esdszsép, (6 kicérzer & bhossza Elet

=1




Egy szannyiszing [mepénvséger fomadare koldulé & vindorls
szeczetesnd] Etkerctt Dhsanaka kiedly udvasibea. A kirdly
meghajolt elftte, de semit elfovditotta a szerzetesnd arcinal,
Amikor a szannviszing észreverte ez, fzy soiln Milven kil
nfls, ih, Desanaka, hogy te még misdig oy félsz a ndkidl! Az,
kel elérre o edlkeéletes cuddst |dnyindt], epy rvermekhes vilik
hascabivd, Szimira nincs whbé kaldnbsé 3 vemek kéctar."

=11 Bamakrishnn
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Amikor gurufa tanitdsa lml Rima megvildposodonr, ethars-
poste, hogy lemond o viligrsl, Apja, Dasaraciu a blles Ya-
seasthiit kisldte el homd, hooy mnitsa e Vaszistha a legfShb
|'|l,-'.'|g.;1|_:1m ;'||.|:||I-L1r:'i.-r'-ll11 taldlis Bamar. Rims = szolvoms meg
—. hesrdipessink, mield elhagyod a viligor At kfrdezem én
rled: kalonbogik w vildg Brentdl! Ha dgen, szabadon lemond-
beatsz réla," Ezeken o szavakon eltdprengve a herceg felismer-
vie, hosry Tster az, akit @ megmyhvanule viligkent & 2 megmyil-
vintlatlan Chwaldként érsékel, s hogy minden sz O Knyében
nvussetk. Ennel hatdaies Bdma elcsendesedenr

' Sri Bamekrishnia

rff =
-
L
e
H\'q. -..__._.____“
.,\
H..
iy "\,
&SF y |II.




1

4

Aoszlv megeliizt & tényoeker,

feletehk &l sk beldte épilnek fel.
A gonoss szivvel cielekvd;

poniosz szivvel beesdl embsert

gy kfwet a szenvedds,

mint a kocst elé fogon Gkedt o kerék.

Aozl megeldint o tényeker,

feberritk &l azok beldle Epiilnek fel.

A thaztn sriveel eselekyvd,

riazta szivvel beszéld ember

myomaban boldogsde jir,

meky éppley clvilaszohatatkin ofle,
mint az imyél, amely mindig kiveti Gt

SSErTEgetett engem, megver! engem,
legyizort engem, kirabolt engem” -

akik tlyen gondolarokat Spolnak magukban,
wzokban solsem fog megsanni o gyilaleret

WSETTegeTell engem, Mmegvert engem,
legypdsirt engem, kirabolt engem™ —
akik nem dpolnak ilyen gondolarokar,
nzokban men fop sziinng o gyfiller

A gyiiléleter sohasem
szt meg o pyiiloler,
cayediil csak g szereter
Ex o Torvdny drokkévals,

Sokan mncsenek tedatiban unmak,
hopey epyszer mindenbd meghal.
Akik rachrednek erre, jzonnal
abbabagyiik as ellonséoeskedss.

Mz dvezercknck &l

et ellendts fmdkeit,
mértikeelen az evisben,

lusta &s erdtlen, ukkos

i Kiséred biztosan lepvizg,

ahopy szl 18 leddan o pyvenpe Fir

Ha nem wz éheesereknek €l
ellenie érzdlelr,

mnirtdleleres ar evésben,

it os hie sxilied, aldor

i Kiaettd éppdgy nem foma legyfin,
shopy o s2él sem $and e o kdsziidin

Akik Moyepesnek laghk a lényegrelena,
& myeptelennek o linyegesr,

azek hishavaldsapokar kiwerve
sothazem érik el az iazin lenyepes.

Abak n Yenyegese linik lényesesnek,
w lenyegmelennek o lényegtelent,

azok hebyes pondolatokrs mimasckodya
elérik uzt, amd igazhn lénveges,

Aki nem ellendirs elmdpér,

ahhoz utat tali] misgnak 3 envedéhy,
miként oz esfvie som tud kereszoiblfolyni
a4 wondosan felmkott zstpresdin

A bilinde szenved itk
senved a mésk wlaghan,
szenved mindkertiben.
Hzenvied, Epdalom knozm,
sapir coelekedotoinel
polis s sOjIj.

Az eréryes arvend i,

orvend o masik vildghan,

vrvend mindketidben,

Orvendesve ujjong,

sajat cielekedeteinek

fisztasdgy ragyvoe visza 1,
Db

*arioe Li=sh rel,
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— Har pem b5 valt egyiloaliban mestered! — kérdeme Ven

lzrceg.
- Dehopyien — vl o vilasz

— 5k vole az!

= Sun mester volt, a keletd kerileths] = feleire Ce Fang

= Hagyan leher akkor — kérdezre Ven herceg —, hogy (i so-
lia merm wldzed?

e Fang gy szblt

— Clyan ember &, aki elére a tokéleresséper. Kiilslre em-

ber, de valdjiban maga az Eg. Teljes szabadsipban illeszkedile

i wildpha, & magiba regrd Sommoga dnyepén, 1) maga tisota, ée
mdpls hagyis, hogy mindenk] kedvére cselekediél. Amikor
visluki ehéti a helpes utat, & puszrdn o sajit viselkedésével ké-

pes olyan példdr nytjtani, hozy annak kinyilik @ sseme, Az
ember mellette elfebeiti saji pondolatmt. 5 mdgiem lebwr ey’

gzavat sam adidsr,
Mikor Ce Fang elment, Ven herceg mozdulatlon maradt

Epdiz apTE, & neny saalt ey sain sem, Késtbh behivara egy

bezalingsdr, &4 gy szdle bozsi;

- Mily miessze Al f6looriink o t6&&eres ember! Idiip a2 hit=
bem, o legnmgasabh rendd dolog n bidcsessén igént misgtir-
pyaln, & w szereter & tisztezsdp jepyében eselekedni. Dhe most;
oy Ue Fang mesterérdt halloarnm, wescem elemyedr s mint.
ey megbénuolt, s2im Saszezdruln, & ulig tudok besséind. Mind-
wz, amit eddig oowloam, nieed hamu &5 por: Epész Vei heroeg-
sda mily rerhies nekem!”

Csiang e

¥ P'lrll.'h ﬁ.ll.m.:hl I|_'|r|l.

Ao ko e vildigea joiel, Gy, Tulszi, a vilig Grmében nevetett,
te pedip siredl. Mozt, hogy a vildgon vy, Ggy &li, hogy ami-
kot eléckezik thvordsod ideje, a vildg sijon — de te nevetve
biiestizzal,

Turlszickiss
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A frbydhior mentemn, hogy gondobataummal leayek egpedil, I Wigrél engem, révidse, o pilsd partea,

A sehes vizzel gondolataim s tovarahantak. Az en foldemre,

Fieveltem sxdgulddsular, o formdkar, Ahovd készikak,

melpeket magukea dlenck, Hogy ajra azs a levegdr szivhussam,
Mieretiker, alakjukar, drnynlarukat, S vindorldsom e 100

Ex kacagva néztem, uhogy Az arikkévaldedg ldldie o,

A (ol egvenként elrigadia s vimedrdbe fojtja Sket Part nélkiili vidék,

Mindegyikiik eluint, Az drckkévalisig lesz enyém,

S magunkban maradrunk, Sermmi grpéls

b ketten, b i

M fokyd ds dn




O, viharvare Ieprei az iddnek; abol nincsenck [sbnyomok,
csak a regnap Ariménck emléke viltozott o ma fijdalmivd.
A fianlsip vilszirmyaljp o koe deres lépreit, és bacein int az
evildpi portoknak, telébredvén végre a teremtés dlom.vard-
csabdl, pmelvet élemnek & halilnak nevesnek.

T

]

240

A kepder

JHovnan joctem, &4 hol buldantd] mim? - kérded o gver
ek AL anypar,

Fs & kinnyes mosollyal valasol, gyemmeleér kebiére vomva:

A srivemben rejdndl, deigim, mint & vagy, Te woltdl o
legkedvesebh gk, babam s az Isten kiépmasa, akit poppe b
kéne apyaghal alkottom magammak, Gjra & Gjra alkonva tiged.

Misi istenséoiink szentélyében laktdl, és az bstenstget
imadv téged imadialak

Te &k resmgnveimben & szerelmemben, az elere T, 5
W ORIV dlertben

Ar pethonaink feletr wralkods Halharatlan Szellem: dle
sdftlen idGk ota 1éped nngatott, [lat volzdl, & kimillebegred
fintal sgivem nydlf szirmait.

Eleterts tagjaimon a te harmatos ligysigod sdirizont, ming
a1 &l parazs napkelne el Es te, i epek clsf kedvenice, o laj-
nali pirkadis ikertesovére, a 08di 16t hullmam bajbova vigre
kikatiél a szivemben.

Amint merSen o szemedbe nézek, belakdprazom o csoddba
re. aki mindenkihe: tartoatal, most csak a7 enyém Yagy

Asfet sirtalak dgy o ssfvemre, mert félek, hogy elveszitelel.

Viligok kincse: milven varizslar verert az én karcs kar-
kbl

Rabindranath Tagore

-~ F.:||:!'||.:.'|' Slanne wmd
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Egyediil jottem o wiligra,

Egymagam vindorlob wépg napigimon

Mep mindig tirs nélkdl]l kdborlok,

Die felgyorsubisk napjzim, soing hasifold ok,
Alhonmin a '|.':i|i'|gr;-| Jrem,

TG 7

(iyvakrabban idézert miivek jegyzéke

Tha Cornplete Wirks of Swami Viveharuenda (Swarnd Vivekamands
dssres mivei), Advaita Ashrama, Mayavati, Almora, Hirmi-
Loy, India

The Gospel of Svi Ramnakeishna {3 Fomakrishng svangélnemal,
Sri Bamaktishna Math, B Beluey Math, IXsorict Howrath,
Bengal. [ndia

Tadles swich Sri Rerena Machavshi (Beszdlgendsek Sri Hamana M-
harrshival}, T ™. Venkataraman, St Ramanascamam, Tiru
vanramalad, S India, India

Dhammapada, Az eviny i, forditorsa Fanzs Lassls, Farkus
Lieinc lmre Kiadd, 1994
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Antikvariom az interneten! IRT BN
www.konyvmely.com A4 VAN ()} ) ) a9

rkn%jﬂ -
% Selvarajan Yesudian

KONYVMOLY - .
ANT!IKVARIUM ES KONYVESBOLT Hﬂlth EI'!SE'JEt
6722 Szeged, Gogol vu. 6.
Tel.: (62) 407-511, 310-676
Nyitva tartas:
hétfé- péntek: 9.00-18.00
szombat: 9.00-12.00

Hosznalt &s i) kinyvek, folyoirotok,
(D-k, DVD-k, LP-k &5 MC-k vétele és elodasa.
Kanyvarveres,

Szépirodalom, krimi, sci-fi, fantosy, ezotéria,
gyermekkanyvek, balcsészeti &5 eqyeb tudomanyos
stakkanyvek, szotirak, nyelvkinyvek, technika, hoztartas,
szokacskimyvek, hobby, tariénelem, dfikényvek,
helytarténeti munkdk, terkepek.

Megtekintheti készletinket, megrendelheti o kivalosztott
milved, régato keresett kiinyveit eldjegyeztetheti
interneten keresatil js:
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Ebben a miivében Selvarajan Yesudian a tobb mint masfél
millié példanyban elkelt és tizennyolc nyelvre leforditott
Sport és joga gyakorlatait viszi tovabb, és bemutat szamos
Gjat. A gyakorlatokat tablazatokba rendezte, az év minden he-
tére egyet, hogy gondosan kivalogatott, 1épésrdl 1épésre Gssze-
allitott jégakurzust nyajtson at az olvaséknak. Minden gya-
korlatot koriiltekints leirassal és pontos illusztraciéval latott
el. A konyvet Yesudian sajat versei és finom rajzai gazdagitjak
nagy jogamesterek és filoz6fusok idézetei mellett. Ily médon
egy praktikus és gyonyorii kézikonyvet vehetiink keziinkbe,
amelyet egyetlen komoly jégagyakorlé sem nélkiilozhet.

Selvarajan Yesudian hatha és radzsa joga képzését gyer-
mekkoriban kapta egy megviligosodott mestertsl, Mohan
Singht6l. Akkoriban sorozatosan stlyos betegségek kinoz-
tak, koztitkk utolséként az izomsorvadasos bénulas, melyek-
b6l a joga gyakorlasanak segitségével tokéletesen felgyogyult.
Tizenkét évig élt Budapesten, ahol a Magyar Kirilyi Testneve-
lési Egyetem, majd késébb a Magyar Kiralyi Orvostudomanyi
Egyetem hallgatéja volt.

Ebben az id&szakban ismerkedett meg Haich Erzsébettel,
a védanta filozofia egyik legnagyobb szaktekintélyével.
Egyiitt nyitottak meg elsé hatha és radzsa joga iskolajukat,
majd tizennégy évvel késdbb szamos svéjci varosban alapi-
tottak els6ként jogaiskolat.

Els6 konyviik a Sport és joga volt, majd ezt a Radzsa joga
és a Joga és sors kdvette, amelyek nagy sikert arattak, vala-
mint Yesudian beszélgetései és el6adasai nyoman A sokrétii
joga, amely els6ként német, majd angol nyelven latott nap-
vilagot. A Nemzetkozi Nyari Iskola, amelyet Selvarajan
Yesudian és Haich Erzsébet minden évben jiniustdl szeptem-
berig tartottak Ponte Tresan, lelkes tanitvanyokat vonzott
a vildg minden részérdl, akik égtek a vagytol, hogy behat6
hatha és radzsa joga képzésben részesiiljenek.
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