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Gheranda Samhita

1. Apie kiino joga
Nuolankus pasveikinimas

AS lenkiuosi su giliausia pagarba pries Adi-ISvarg (Pirmapradj viespatj), kuris
pirmasis paskelbé Hatha-jogos mokymq. Jis - kaip pirmas laiptas, vedantis j
RadZa-jogos aukStumas.

1.1. Viena karta Canda Kapali atéjo j iSmin¢iaus Gherandos atsiskyrusia vieta ir su
pagarba nusilenké pries jj. Canda pasake:

1.2. O auksciausias tarp jogy! O Jogos Mokytojau! AS noréciau iSgirsti apie kiino joga,
kuri veda j tiesos pazinimg (Tattva-DZniana).

1.3. Gheranda atsaké: Tai labai gerai, o turintis stiprias rankas, kad tu klausi manes
apie tai. AS iSdéstysiu tau, mano stinau. Klausyk jdémiai.

1.4. Néra panciy, lygiy Majai, néra jégos auksStesnés, nei Joga, néra geresnio draugo,
nei iSmintis, néra blogesnio prieso, nei egoizmas (Ahamkara).

1.5. Studijuojant abécéle, galima paZzinti visus mokslus, taip pat, jvaldzius $ig joga,
pasiekiamas tiesos [esmés] pazinimas.

1.6. Gyvy biitybiy kiinai atsiranda i$ gery ir pikty darby, iS Siy pac¢iy darby atsiranda
likimas (Karma) ir tai visada eina ratu, kaip Sulinio ratas.

1.7. Lygiai taip pat, kaip Sulinio ratas eina virSun ir Zemyn, judinamas jaucio jégos
(kuris suka Sulinio ratg), taip ir siela, judinama likimo jégos (Karmos), praeina per
gimimus ir mirtis.

1.8. Pastoviai gritina [suyra, sudiizta] kiinas, kaip iSsiskaido vandenyje nedegintas
asotis. Apdegink kiing Jogos ugnyje ir taip atliksi jo i§valyma.

1.9. Stai jrankis tam (valymui), susidedantis i§ septyniy daliy: valymas, atkaklumas,
tvirtumas, patvarumas, lengvumas, pazinimas, ,,buvimas be démiy” - sadhana
(treniruoté), susidedanti i$ septyniy daliy.

1.10. Sudedamieji 7-iy daliy sadhanos elementai: Sesi veiksmai (Sat-karma) duoda
iSvalymg. Asanos duoda jéga. Mudros duoda stabiluma.

1.11. Pratjahara - ramybe. Pranajama duoda lengvuma. Dhyana - savo Biitybés
suvokimg. Samadhi duoda ,,buvima be démiy” (nirliptata), kuris yra iSsilaisvinimas
(Moksa).

1.12. Dhauti, Basti, Neti, Lauliki, Trataka ir Kapalabhati - 6 valymosi veiksmai,
kuriuos reikia atlikti.

1.13. Dhauti biina keturiy risiy: iSorinis valymas (Antar-dhauti, apsiplovimas), danty
valymas (Dat-dhauti), Sirdies valymas (Hrid-dhauti), galinio i§¢jimo valymas
(Mula-sadhana).

1.14. Vidinis Dhauti taip pat turi keturias dalis: valymas oru (Vatasara), valymas
vandeniu (Varisara), valymas ugnimi (Agnisara), Bahi$ krita.



Vatasara Dhauti

1.15. Su burna, kaip varno snapu gerk labai létai vandenj, judink pilva ir tada priversk
§i org iSeiti per galinj 1$¢jima [anus3].

1.16. Vatasarg verta laikyti paslaptyje. Ji daro kiing laisva nuo neSvarumy, iSvaro
jvairios rusies ligas ir uzdega virskinimo ugnj.

Varisara Dhauti

1.17. Pripildyk burng vandeniu ir gerk jj 1étai. Judink vandenj skrandyje [Zarnyne],
Siuo judesiu priversk ji iSeiti pro galinj i§¢jima [anusa].

1.18. Varisarg verta laikyti paslaptyje. Ji iSvalo kiing ir kruopsciai jg atliekant
pasiekiamas Svieciantis dieviskasis kiinas (Deva-deha).

1.19. I8 visy Dhauti Varisara geriausia. Kas jg atlieka stropiai, tas i§valo savo kiing ir
pasiekia SvieCiantj dieviskajj kiing (Deva-deha).

Agnisara Dhauti

1.20. Glaudziai prispausk bambos mazgg prie stuburo (jtraukdamas pilva) 100 karty.
Tai Agnisara Dhauti, kuri atneSa jogui sekme jogoje, paSalina skrandzio ligas ir
sustiprina virS§kinimo ugnj.

1.21. Sia dhauti reikia saugoti paslaptyje - ja sunku pasiekti netgi dievams. Tagiau ja
atliekant pasiekiamas Svieciantis dieviskasis ktinas.

BahiSkrita Dhauti

1.22. Atlikus Kaki-mudrg (jkvépus per burng varnos snapo formoje) - pripildyk

skrandj oru. Uzlaikyk ji ten pusantros valandos ir i$leisk per apacia (per galinj i§¢jim3)
[anusa]. Si Dhauti turi grietai biiti paslaptyje ir niekada neturi biiti atskleista.

1.23. Tuomet ilipk i vandenj iki bambos ir leisk tiesiajai Zarnai iSeiti i iSor¢. Plauk ja
rankomis, kol ji netaps Svari, tuomet viska jtrauk atgal j kiing.

1.24. Sis praplovimas turi biiti saugomas paslaptyje, ji sunku pasiekti netgi dievams.
Sios vienintelés tokios Dhauti darymu pasiekiamas $vieGiantis dieviskasis kiinas
(Deva-deha).

1.25. Taciau kol Zzmogus negali uZlaikyti oro skrandyje pusantros valandos, didingoji
Bahiskrita yra nejmanoma.

Danta-dhauti

1.26. Danty Sakny plovimas, liezuvio Saknies, abiejy akiy skyliy ir abiejy ausy -
penkios Danta-dhauti riiSys.



Danta-Mula-Dhauti

1.27. Valyk danty Saknis katehu milteliais arba Svariu moliu, kol purvai bus pasalinti.
1.28. Jogos praktikoje danty $akny valymas laikomas didingiausia Dhauti. Zinantis
Joga, saulétekio metu, visada turi rapintis savo dantimis. Valymo pratimuose $ig
Dhauti mini visi jogai.

DzZiva Sadhana

1.29. O dabar papasakosiu tau, kaip valyti liezuvj. Liezuvio iStempimas visu ilgiu
apsaugo nuo ligy, senatvés ir mirties.

1.30. Tris pirStus - rodomaji, vidurinj ir bevardj - teisingai jstatyk j gerkle ir 1étai trink
liezuvio $aknj. Siuo trynimu gleivés palaipsniui yra pasalinamos.

1.31. Trink liezuvj $vieziu karvés sviestu ir tuo metu visg laikg melzk ja. Tuomet
iStempk ji gelezinémis Znyplémis vis daugiau ir daugiau.

1.32. Daryk tai visada saulei kylant ir leidziantis. Jeigu darysi tai pastoviai, liezuvis
pailgés.

Karna Dhauti

1.33. Rodomuoju ir bevardziu pirstu trink abiejy ausy skyles. Jeigu tai darysi
pastoviai, tau atsidarys vidinis garsas Nada.

Kapala Randha Dhauti

1.34. Didziuoju desinés rankos pirstu trink kaktos sinusus. Siuo pratimu pasalinamos
gleives.

1.35. Nadi iSsivalo ir atsiranda dieviSkasis matymas. Atlik tai kas dieng prabudus,
dienos pabaigoje ir po maisto.

Hrid-dhauti

1.36. Hrid-dhauti - Sirdies valymas, kuris turi tris raiSis: pagaliu, su vémimo pagalba ir
su medziagos pagalba.

1.37. Ivesk bananinj arba cukranendriy stiebg j gerkle, judink ji ten 1étai ir taip pat
l¢étai iStrauk ji i virSy.

1.38. Taip gleivés, tulZis ir jvairis kiti skys¢iai bus pasalinti per burng. Sis ,,Dhauti su
lazda” patikimai iSgydo visas Sirdies ligas (tokia Danta-dhauti).

Vamana dhauti
1.39. Po maisto Zinantis zmogus geria daug vandens ir po to, kai jis kurj laikg zidiri |

virsy (stovi ant galvos), i§leidZia vandenj su vémimo pagalba. Pastoviai treniruojantis
paSalinamos gleivés ir tulZis.



Vastra-dhauti

1.40. Létai praryk plong nosing [medziaga] keturiy pirSty plocio ir tuomet iStrauk ja i
iSore. Tai - valymas nosine [medziaga].

1.41. Chroniskas gastritas, kar$¢iavimas, bluznies uzdegimas, raupsai ir tulzies puslés
susirgimai dingsta, o sveikata, jéga ir uzsiiminé€jancio savijauta auga su kiekviena
diena.

Mula-sadhana

1.42. Kol tu neisvalei galinio pra¢jimo [anuso], Apana-vaju (dujos) negali iSeiti
laisvai. Todél reikalingas kruopstus valymas.

1.43. Saknimi (stiebu) kurkumos arba viduriniu pirstu kruopiéiai plauk keleta karty
galinj i$¢jima.

1.44. Taip tu pasalinsi viduriy uzkietéjima ir nevirskinima. Sis valymas duoda grozj,
augimg ir uzdega virskinimo ugnj.

Basti (klizma)

1.45. Paminimos dvi Basti rasys: Dzala-basti (vandeniné klizma) ir SukSma-basti
(sausa klizma). Vandens klizmg visada daro vandenyje, o sausg - zeméje.

DzZala-basti

1.46. Issitempes vandenyje Utkatanasanos pozoje (zitréti 2.27), atlik Dzala-basti,
vienas po kito sutraukiant ir suspaudziant galinj pra¢jima.

1.47. Taip tu pasalinsi §lapimo organy susirgimus, vir§kinimo ir pilvo piitimo
sutrikimus. Tavo kiinas taps pavaldus tavo valiai (ir nuostabus), kaip meilés dievo
Kamadevos kiinas.

SukS$ma basti

1.48. Pas¢imotanasanos padétyje (ziuréti 2.22) 1étai judink vidumi [vidiniais organais]
1 apacia. ASvini-mudra tai trumpink, tai iSplésk galinj pra¢jima.

1.49. Siuo pratimu sustipréja silpna Zzarnyno veikla ir virskinimo ugnis, o pilvo
pitimas dingsta.

Neti

1.50. Ivesk trumpag siiilg [$nifirg] ilgio nuo plastakos iki nosies Snervés, o tada iStrauk
ji per burna. Sis pratimas vadinasi Neti (nosies valymas).

1.51. Siuo pratimu tu pasieksi Khe&ari-sidhi (ziaréti 3.27), bus pasalinti gleivinés
pazeidimai ir bus jgauta didingoji regéjimo galia.



Lauliki

1.52. Stipriais stimimais (raumeny) judink pilva tai i viena, tai i kitg puse. Tai
vadinasi Lauliki-joga. Ji pasalina jvairias ligas ir uzdega virskinimo ugnj.

Trataka

1.53. Ziarek j mazg taska, nemirksék ir neuzmerk akiy, kol nepradés bégti asaros.
ISmin¢iai tai vadina ,,trataka”.

1.54. Siais pratimais, be abejonés, pasiekiama Sambhava-sidhi (Zitiréti 3.64-67).
Pradingsta akiy ligos ir pasiekiama dieviSkoji reg¢jimo galia.

Kapalabhati

1.55. Kapalabhati buina trijy risiy: Vamakrama, Vjutkrama, Sitkrama. Tuo
pasalinamos gleiviy ligos.

Vamakrama

1.56. Jkvépk per kaire Snerve, iSkvépk per desing, jkvépk per desing ir iSkvépk per
kaire.

1.57. Nei jkvépimas, nei iskvépimas neturi biiti per daug stiprus. Sis pratimas pasalina
gleivinés susirgimus.

Vjutkrama

1.58. Itrauk vandenj abiem nosies Snervémis ir létai iSleisk ji 1 iSore. Tai vadinasi
Vjutkrama, kuri paSalina Sirdies ligas.

Sitkrama

1.59. Su garsu ,,sit” jtrauk ora per burng ir isleisk jj per $nerves. Sis pratimas padarys
tave lygiu meilés dievui (Kamadevui).

1.60. Taves nenugalés nei senatve, nei karStiné. Gleiviniy susirgimai pradings, tavo
kiinas taps lankstus ir pavaldus tavo valiai.



2. Asanos

2.1. Gheranda pasaké: kiek yra gyvy biitybiy, tiek yra ir kiino padéciy (Asany). I8
$imto tikstandiy, Siva paaikino 84.

2.2. Sios 84 - isskirtinés asanos, o 32 i§ jy galima panaudoti Zmonéms §iame pasaulyje.
2.3. Siddha, Padma, Bhadra, Mukta, Vadzra, Svastik, Simha, Gomukha, Vira, Dhanur,
2.4. Mrita, Gupta, Matsja, Matsiendra, Goraksa, Pas¢imotana, Utkata, Samkata,

2.5. Majura, Kukuta, Kurma, Utana, Vrik$a, Manduka, Garuda, Vrisa, Salabha,
Makara, Ustra, Bhudzanga, ir Jogasana

2.6. yra Sios asanos, kurios atnesa Sidhas (tobulumg) mirtingiesiems Siame pasaulyje.

Sidhasana

2.7. Sésk ant vienos kojos pédos. Kitos kojos péda prispausk prie lytiniy organy
pagrindo. Smakras prispaustas prie kritinés. ISsaugok nepajudinamuma ir valdydamas
savo jausmus, jdémiai Zidirék j vieta tarp antakiy. Si poza, atidaranti duris j
iSsilaisvinima, vadinama Sidhasana.

Padmasana
2.8. Paguldyk deSing péda ant kairés Slaunies, kaire péda ant desSinés Slaunies,
sukryziuok rankas uz nugaros ir paimk uz didziyjy pédy pirsty. Prispausk smakra prie
krutinkaulio ir nukreipk démesj j nosies galiuka. Tai - padmasana, kuri palaipsniui
pasalina visas ligas.

Bhadrasana
2.9. Atsargiai padek pédas po tarpkoju. SukryZiuok rankas uZ nugaros ir paimk jomis
didziuosius pédy pirstus.
2.10. Tuo metu, kai atlieki Dzalandhara-mudrag (3.12-13), ziurék j nosies galiuka. Tai
- Bhadrasana, iSgydanti jvairias ligas.

Muktasana

2.11. Padek kaire péda po galiniu i§éjimu, deSing péda - virs§ kairés. Kaklas ir kiinas
tiesuis. Tai - Muktasana, duodanti sidhas.

VadzZrasana

2.12. Padaryk apatines $launy dalis kietas, kaip almazus, padék pédas abejose pusése
nuo galinio i§éjimo. Tai - VadZzrasana, duodanti jogui Sidhas (tobuluma).



Svastikasana

2.13. Padai tarp keliy ir Slauny. Kiinas tiesus sédimoje padétyje. Tai vadinasi
Svastikasana.

Simhasana
2.14. Padék po tarpkoju sukryziuotas pédas, pasuktus apatinémis dalimis j virsy.
Rankos guli ant keliy, kurie guli ant grindy.
2.15. Atidaryk burna, atlikdamas Dzalandhara-mudrg ir Zitirék i nosies Saknj. Tai -
Simhasana, iSvejanti jvairias ligas.

Gomukhasana

2.16. Sédédamas tiesiai, padék kojas ant grindy. Pédos uz nugaros ir pasuktos j virsy.
Kinas stabilus. Tai - gomukhasana, panasi j karvés galva.

Virasana
2.17. Padé¢k vieng péda ant kitos kojos Slaunies, antrg péda - atgal. Tai - Virasana.
Dhanurasana

2.18. Padék kojas ant Zemés stabiliai, kaip lentas, rankomis pagauk pédy galus ir
iSsilenk (atgal), kaip lankas. Tai Dhanurasana.

Mritasana

2.19. Gulé¢jimas ant Zemés, kaip lavonui, vadinasi Mritasana. Mritasana paSalina
nuovargj ir atneSa ramybg.

Guptasana

2.20. Pédos guli tarp keliy ir Slauny, uzdarydamos galinj pra¢jimg. Tai Zinoma kaip
Guptasana.

Matsiasana

2.21. Mukta-padmasanoje atsigulti i$sitiesus. Pagauk galva alkiinémis. Tai -
Matsiasana, iSvaranti ligas.



Pas¢imotanasana

2.22. Istrauk kojas ant grindy, kaip pagalius. Padék rankas ant abiejy kojy ir
kruops¢iai laikyk rankomis pédy galus. Tai - Pas¢imotanasana.

Matsiendrasana

2.23. Padaryk pilva tokj ploks¢ia, kaip ir nugara. Sédédamas be jtampos, sulenk kairg
koja ir padék jos péda ant kairio kelio.

2.24. Padék (ant kairés kojos) desine alkiing. Veidas pasuktas j desine. Zvilgsnis - tarp
antakiy. Tai - Matsiendrasana

Goraksasana
2.25. Pédy apatinés dalys pasuktos j virsy, laikyk jas atvertas tarp Slauny ir keliy.
Priverk kulksnis rankomis kurios pasuktos j virsy.
2.26. Istrauk kaklg ir zitirék j nosies galiuka. Tai - Gorak$asana, duodanti jogui
Sidhas.

Utkatanasana

2.27. Tvirtai laikyk pédy pirStus ant grindy, o kulnus ore. Padék sédmenis ant kulny.
Tai zinoma kaip Utkatanasana.

Sankatasana

2.28. Padek kaire péda ant grindy, apsivyk deSine koja aplink kairg kojg ir laikyk abi
rankas ant keliy. Tai - Sankatasana.

Majurasana

2.29. Atremk abu delnus j grindis, jremk alkiines j bambg ir pakelk j org kojas, tiesias
kaip lentas. Sia poza vadina Majurasana.

2.30. Blogg arba likusj maista ji sudegina i§ karto, pabudina virSkinimo ugnj ir padeda
suvirskinti netgi nuodus. Ji paSalina visas ligas, panaSias ] gastritg, kar§¢iavima,
skrandZio sul€iy i§skyrimo sutrikimus ir kitas - tuo $i poza naudinga.

Kukutasana

2.31. Sédédamas lotoso pozoje, prakisk rankas iki alkiines per kelius ir virSuting
Slauny dalj. Pakelk kiing aukstai, remkis j alkiines. Tai - Kukutasana.



Kurmasana

2.32. Padé¢k pédas kryziumi po tarpkoju. Laikyk galva, kaklg ir liemenj tiesius. Tai
vadinasi Kurmasana.

Utana-kurmasana

2.33. Sédédamas kurmasanoje, laikyk kakla dviem rankomis. Si pakelta j virsy padétis,
panasi | vézlio poza (kurmasana), ji vadinasi Utana-kurmasana.

Mandukasana

2.34. Apatinés pédy dalys nukreiptos ] nugara, didieji kojy pirstai liecia vienas kita.
Palenk kelius  priekj. Taip bus atlickama Mandukasana.

Utana Mandukasana

2.35. Pasilik Mandukasanoje ir laikydamas galva alkiinémis iSsitiesk kaip varle. Tai -
Utana Mandukasana.

VrikS$asana

2.36. I viding iSorinés kairiosios Slaunies dalj padék desiné péda. Taip stovék ant
grindy, kaip medis. Tai zinoma, kaip vrikSasana.

Garudasana

2.37. Blauzdas ir $launis prispausk prie grindy, laikydamas kiing ant keliy. Padék abi
rankas vir§ keliy. Tai vadinasi Garudasana.

VriSasana

2.38 Padék anusg ant deSinés pédos. Kaire péda padék i$ virSaus ant desinés kojos ir
paliesk (kaire péda) zeme. Tai VriSasana.

Salabhasana

2.39. Gulint veidu } apacia su rankomis kriitinés lygyje, atsiremk delnais j grindis ir
pakelk kojas i vir§y, per ranky ilgj. Sig poza imin¢iai vadina Salabhasana.

Makarasana

2.40. Gulédamas veidu Zemyn, kritine ant grindy ir su iStemptomis kojomis, laikyk
galva abiem rankom. Tai - Makarasana, uzdeganti kiine virskinimo ugnj.



UStrasana

2.41. Gulint veidu Zemyn, prastumk kojas ir padék jas ant nugaros, laikyk pédas
rankomis. Patempk pilva ir stipriai jtrauk burna. Sia poza asketai vadina Ustrasana.

BhudZangasana
2.24. Gulkis ant grindy, ant pilvo. Laikyk delnus ant Zemés, kelk galva, kaip gyvaté.
2.43. Virskinimo ugnis kiine pastoviai kils, visos ligos bus paSalintos ir panasi |
gyvate deivé (Kundalini) prabus déka Bhudzangasanos atlikimo.
Jogasana
2.44. Pasuk pédas j virSy ir padék jas ant keliy. Vir$ jy padék rankas delnais j virsy.

2.45. Ikvépk ir ziurek j nosies galiuka. Tai - Jogasana, kurig atlieka jogai sadhanos
metu.
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3. Mudros

3.1. Gheranda pasaké: yra 25 Mudros, suteikian&ios jogui sidhas. Stai $ios mudros:
Maha-mudra, Nabho-mudra, Udijana-bandha, Dzalandhara-bandha, Mula-bandha,
Maha-vedha, Khecari,

3.2. Viparita-karani, Joni-mudra, Vadzroli-mudra, Sakti¢alani-mudra, Tadagi-mudra,
Manduki, Sambhavi, Panéadharana,

3.3. ASvini, Pasini, Kaki, Matangini, Bhudzangini.

3.4. Apie mudras Mahesvara (Siva) papasakojo Devei. Siomis Ziniomis pasiekia
didingiausia sekme.

3.5. Tai turi biiti laikoma paslaptyje paciy kruopsciausiu biidu ir niekam neiSduodama.
Tai duoda jogui palaima ir netgi patiems Marutoms (dangiSkosioms dvasioms) sunku
tai pasiekti.

Maha-mudra

3.6. Kairg péda prispausk prie galinio i§¢jimo. IStempk deSing koja ir desine péda.
Sios kojos péda pagauk rankomis.

3.7. Suspausk kaklg ir zitirék tarp antakiy. Si mudra i$min¢iy vadinama Maha-mudra.
3.8. Praktikuojantis Maha-mudroje, galima iSgydyti kosulj esant tuberkuliozei,
zarnyno nepraeinamuma, bluznies padidéjima, nevirskinima, kar$¢iavima [karsting] ir
jvairiy rasiy (kitas) ligas.

Nabho-mudra

3.9. Kur bebiity jogas ir kg jis bedaryty, jis visada turi laikyti liezuvj (prispausta) i
virsy ir uzlaikinéti kvépavimg. Tai Nabho-mudra, atbaidanti ligas nuo jogo.

Udijana-bandha

3.10. Patempk pilva - auks¢iau ir zemiau bambos - prie nugaros. Tuo didingasis
paukstis (Prana) jskrenda j SuSumna ir dabar juda tik ten. Praktikuojantis
Udijana-bandhg nugali mirt;.

3.11. I8 visy bandhy $i - geriausioji. Jos praktika iSsilaisvinimas ateina lengvai.

Dzalandhara-bandha

3.12. Suspaudus gerkle, padék smakra ant kriitinés. Tai DZalandhara-bandha. Sia
Bandha bus perdengtos 16 atramy (adhary). Si bandha kartu su Maha-mudra
sunaikina mirtj.

3.13. S¢ékmé Dzalandhara-bandhoje duoda jogui Sidhas. Tas, kas daro jg $esis
ménesius, neabejotinai taps Sidha (pasiekes Sidhas, supergalias).

11



Mula-bandha

3.14. Prispausk kairés pédos kulng prie tarpkojo, suspausk anusa, tuomet prispausk
kruopsciai bambg prie stuburo (jtraukdamas pilva).

3.15. Degine péda padék ant lytiniy organy. Si, senatve sunaikinanti Mudra vadinasi
Mula-bandha.

3.16. Tas, kuris nori perplaukti buties vandenyna, privalo atlikti $ig Mudra
paslapc¢iomis, atsiskyrusioje vietoje.

3.17. Sios Mudros praktika, be abejonés, bus pasiektas tobulumas ir kvépavimo
ivaldymas. Tai kruopsciai praktikuokis, tyloje ir be pertrauky.

Maha-bandha

3.18. Uzdaryk galinj i$¢jimg kaire péda, kruops¢iai prispaudziant ja deSine péda.

3.19. Atsargiai judink péda, kad pabudintum galinio i$¢jimo raumenj ir 1étai
itraukinék tarpkojj, tuo metu, kai kvépavimas uzlaikomas su Dzalandhara-bandha. Tai
vadinasi Maha-Bandha.

3.20. Maha-bandha - didingoji Bandha, i§varanti senatve ir mirtj. Sia Bandha pasiekia
visy nory i§pildyma.

Maha-vedha

3.21. Taip pat, kaip grozis, Zavesys ir moters jaunysté yra niekas be vyro (gebancio
jvertinti tai), taip ir Mula-bandha ir Maha-bandha yra niekas be Maha-vedhos.

3.22. Sédédamas Maha-bandhoje padaryk Udijana-kumbhaka. Tai vadinasi
Maha-vedha, atneSanti s€kme.

3.23. Jogas kas dieng atlikdamas Maha-bandhg ir Mula-bandhg kartu su Maha-vedha -
geriausias 1S ty, kas zino Joga.

3.24. Jam néra nei senatvés, nei mirties baimes. Si Maha-vedha turi biiti kruop$ciai
jogy saugoma paslaptyje.

Khecéari-mudra

3.25. Prapjauk (sausgysle) po liezuviu. Pastoviai judindamas liezuvi, ,,melzk” ji
(sutepinek) Svieziu karveés sviestu ir iStempinék geleZinémis znyplémis.

3.26. Jeigu palaipsniui tai darysi, liezuvis taps ilgesnis. Kai jis pasieks vieta tarp
antakiy, atsiranda Khecari.

3.27. Palaipsniui judink liezuvi i dangaus vidurj. Kai liezuvis (uzsuktas atgal) jeis i
nosies $nerves, iSeinanéias j gerkle ir uzdarys jas, kvépavimas sustoja. Zvilgsnis
nukreiptas j taSkg tarp antakiy. Tai Khecari.

3.28. Nuo to (jogui) neatsitiks nei alpimas, nei troskulys, nei nuovargis, nei ligos, nei
senatvé, nei mirtis, taciau atsiras Svieciantis dieviskasis kiinas (Deva-deha).

3.29. Sis kiinas negali biiti apdegintas ugnimi, idZiovintas véju, suslapintas vandeniu,
ikastas gyvateés.
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3.30. Kiinas tampa nuostabus. Samadhi be abejonés pasiekiamas ir liezuvis, palietes
kaukolés skylg, jaucia nektaro skonj.

3.31. Kas diena jau¢iama nauja palaima ir skirtingi nektaro skoniai. Pradzioje skonis
stirus, tada Sarminis, tada kartus, tada riig§tus ir sutraukiantis.

3.32. Tada atsiranda skonis sviesto, grietin¢lés, pieno, varskeés, iSriigy, medaus,
palmiy sul¢iy ir galiausiai, pacio nektaro skonis.

Viparita-karani

3.33. Bambos Saknyje yra saulé, o gomurio Saknyje - ménulis.

3.34. Mudra, su kurios pagalba saulé pernesama j virSy, o ménulis - | apacia (ir jie
keitiasi vietomis), vadinasi Viparita-karani. Si Mudra - slapta visose Tantrose.
3.35. Padék galva ant Zemés ir apkabink jg rankomis. Pakelk pédas aukstai j virSy ir
pasilik tokioje padétyje nepajudinamai - tai vadinasi Viparita-Karani.

3.36. Pastoviai praktikuojant §ig mudrg ligos ir mirtis jveikiamos. (praktikuojantis)
pasiekia Sidhas ir iStirpsta netgi Pralajos metu.

Joni-mudra

3.37. Seédint Sidhasanoje, uzdaryk abi ausis dideliais pirstais, akis - rodomaisiais
pirstais, nosies Snerves - viduriniais pirStais, virSuting liipg - ketvirtaisiais pirstais ir
apatine - mazyliais.

3.38. Atlikes keleta karty Kaki-mudrg (3.86), ikvépk Prang, sujungdamas ja su Apana.
3.39. Susitelkes j 6 cakras pagal eilg, tegul iSmincius prabudins miegancia deive
Kundalini mantros Hum-Hamsah pakartojimais ir keldamas Sakti kartu su DZiva,
patalpins juos ] tikkstanc¢io Ziedlapiy lotosa (Sahasrarg).

3.40. Biidamas pripildytas Sakti, blidamas sujungtas su didinguoju Siva, tegul jis
(jogas) koncentruojasi ] jvairias palaimos ir dziaugsmo formas.

3.41. Tegul jis susitelkia j Sivos ir Sakti susijungima (kuris yra visur) §iame pasaulyje.
Biidamas pripildytas palaimos, jis (jogas) tampa vienis su Brahmanu.

3.42. Si Joni-mudra auk$Giausiu laipsniu slapta, ji sunkiai pasiekiama netgi dievams.
Kas pasiekia joje tobulumg nors vieng karta, tas pastovus Samadhyje.

3.43. Nei brahmano nuzudymo nuodémé, nei vaisiaus nunuodijimas (abortas), nei
alkoholizmas-nusigeriné¢jimas, nei mokytojo santuokos iSniekinimas - niekas
neprisikabins prie to, kas jsitvirtino Sioje Mudroje.

3.44. Sios mirtinos nuodémés, kaip ir maZesnés nuodémés, atperkamos praktikuojant
joni-mudrg. Tod¢l, jeigu tu nori i8silaisvinimo, tu privalai jg daryti.

Vadzroli Mudra
3.45. Remdamasis delnais j grindis, uzmesk pédas j virSy ir laikyk galva vir§ grindy.

Sia mudra, pabudinandia Sakti (Kundalini) ir prailginania gyvenima, i§minciai
vadina Vadzroli.
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3.46. Sis metodas, auk¢iausias visoje Jogoje, yra jogo issilaisvinimo priezastis. Sis
gerovinis metodas duoda jogams tobuluma.

3.47. Siuo biidu patikimai pasiekiamas Bindu-Sidhi (Séklos jvaldymas), o kai ir §i
Sidha pasiekta, tai ar yra dar kazkas nepasiekiamo Siame pasaulyje.

3.48. Atliekant $ig Mudra, jogas pasiekia tobuluma, net jeigu jis pasiners j didingus
malonumus.

Sakti¢alani Mudra

3.49. Didingoji dievybé Kundalini - Atmano jéga (Atma-Sakti) tino muladharoje,
susisukusi ] tris su puse ratus, kaip gyvateé.

3.50. Kol ji miega kiine, siela (Dziva) yra kaip gyvulys, iSmintis neateis, net jeigu
atliksi deSimt milijony jogy.

3.51. Kaip durys atsidaro raktu, taip Kundalini prabunda su Hatha-jogos pagalba,
atveria Brahmano duris (Brahma-dvara).

3.52. Ne nuogas ir ne atviroje vietoje, o muvintis genitalijas dengiantj apdarg ir
sédédamas uzrakintame kambaryje, tegul jogas praktikuoja Sakticalani.

3.53. Genitalijas dengiantis apdaras turi biiti 4 pirSty plocio ir ilgio per alkiing,
minkstas, plonas ir Svariai baltos spalvos. PririSk tokj gabalo medziagos prie
juosmens.

3.54. Sutepk kiing pelenais ir sédes 1 Sidhasana, jkvépk per abi $Snerves Prang ir
sujunk ja su Apana.

3.55. Létai spausk Asvini-mudra apatinj i§éjimg iki to laiko, kol Vaju (oras) su jéga
jeis | SuSumng ir pareiks ten savo buvima.

3.56. Darant jkvépimo uzlaikymus, | gyvate panasiai deivei (Kundalini-Sakti) tampa
trosku ir ji siekia keliauti | Brahma-randhra.

3.57. Po Sakti¢alani atlik Joni-mudra. Be Sakti¢alani Joni-mudra neduoda sékmingo
rezultato.

3.58. Taip a$ paaiskinau tau, Canda Kapali, Sakti¢alani-mudra. Laikyk ja paslaptyje ir
atlik kas diena.

3.59. Si didingoji Mudra sunaikina senatve ir mirtj. Todél ji turi biti atlickama jogy,
kurie siekia asmeninio tobulumo.

3.60. Jeigu jogas pastoviai jg atlieka, tai tobulumas jo rankose. Jis pasiekia geb¢jima
tapti bet kokiu atvaizdu (Vigroha-sidhi) ir jo ligos pranyksta.

Tadagi-mudra

3.61. S¢édédamas PaS¢imotanasanoje, padaryk pilva pilna, kaip priida: $i didingoji
Tadagi-mudra (,,priiddo jspaudas, Zenklas™), i§varanti senatve ir mirtj.

Manduki-mudra

3.62. Uzdaryk burng ir judink liezuvio galu per gomurj. Palaipsniui jau¢iamas skonis
nektaro (tekantis i§ Soma-¢akros). Tai zinoma kaip Manduki-mudra.
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3.63. Tas, kuris pastoviai atliecka Manduki-mudrg, nezino nei rauksliy, nei senatvés,
ta¢iau turi amzing jaunyste ir jo plaukai nezyla.

Sambhavi-mudra

3.64. Zitrédamas j viet tarp antakiy, stebék patj savo egzistavima. Tai
Sambhavi-mudra, slaptai esanti visose tantrose.

3.65. Vedos, Sastros ir Puranos yra kaip lengvai prieinamos moterys, o §iag Mudra
kaip tik reikia saugoti (paslaptyje), kaip dama i§ gerbiamos Seimos.

3.66. Tas, kuris zZino $ig mudra, kaip Adinatha (,,pasaulio viespats™), kaip pats
Narajana. Jis - kaip Brahma-kiiréjas.

3.67. Tiesa [esme] pasaké MaheSvara: kas iSmoko Sambhavi, tas - (tapatus)
Brahmanui ir niekam kitam.

Dharana-mudros

3.68. Sambhavi-mudra paaiskinta. Dabar suzinok apie 5 Dharana-mudras - ko tik
negalima pasiekti Siame pasaulyje Siomis Dharanomis?

3.69. Kartu su Siuo Zzmogiskuoju kiinu tu galési i§ naujo ir i§ naujo lankyti dangy
(Svar-loka). Greitas, kaip protas, tu jgausi geb¢jima keliauti danguje ir galési
nukeliauti ten, kur panorési. Sios 5 Dharanos - Zemé, Vanduo, Oras, Ugnis ir Eteris.

Prithivi Dharana Mudra - koncentracija j Zemés stichija

3.70. Zemés stichija geltonos spalvos, keturiy kampy, susijusi su Brahma ir jos Bidza
(skiemuo) LAM. Stebék [pasyviai stebédamas i§zitrinek] Sig stichijg (Muladharoje) ir
ten fiksuok Kumbhaka (kvépavimo uzlaikymu) Prang ir Cita (démesj) dviems
valandoms. Si Zemiausia i§ Dharany duoda stabiluma ir vie$patavima Zemés
stichijoje.

3.71. Atliekantis §ig Prithivi Dharana Mudrg tampa vieSpats vir§ mirties ir klajos po
zemg kaip Sidha (tobulasis).

Ambhavi Dharana Mudra - koncentracija | Vandens stichija

3.72. Vandens stichija, balta kaip jazminas arba kriauklé, ménulio formos, susijusi su
nektaru ir Visnu, jos Bidza (skiemuo) VAM. Susitelk i Vandens stichija
(Svadhistanoje), fiksuok ten Prang ir Cita dviem valandoms. Tai - susitelkimas j
Vandens stichija, sugriaunantis visas kancias.

3.73. Vanduo negali atnesti Zalos tam, kas jj kuria. Si Ambhavi - didingoji Mudra ir
kas ja zino - tas nusimanantis Jogoje. Netgi giliame vandenyje jis nenumirs.

3.74. Sia didinga Mudra verta kruopiéiai saugoti - dalinantis, jos jéga dingsta, a i§
tiesy kalbu tiesa.
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Agni Dharana Mudra - koncentracija j Ugnies stichija

3.75. Ugnies stichija, esanti bambos srityje, trikampé ir ugningai-raudona, kaip dievo
boruzélé, ji susijusi su Rudra ir jos Bidza (skiemuo) RAM. Ji duoda Sidhas. Fiksuok
Prang ir Citg Ten (Manipuroje) dviems valandoms. Si Dharana i§veja baisig mirties
baime.

3.76. Net jeigu sadhaka (besitreniruojantis) papuls j ugnj, jis pasiliks gyvas ir
nenumirs.

Vajavi Dharana Mudra - koncentracija j Oro stichija

3.77. Oro stichija diimo spalvos, kaip tepalas akims, ji susijusi su I§vara ir jos bidZa
YAM. Koncentruokis (j ja Anahatoje), fiksuok ten Prang ir Cita dviems valandoms.
Tai Vajavi Dharana Mudra, duodanti galimybes judéti oru.

3.78. Ji sugriauna ligas ir neleidzia ateiti mirciai, praktikuojantis ja niekada nemirs dél
oro.

3.79. Si Mudra neturi biiti atverta tam, kuris suktas [nesaziningas] ir neturi atsidavimo.
Jeigu ji duodama (tokiems Zmonéms), ji praranda jéga. O, Canda, tiesa yra tai, ka
kalbu tau!

AkaSa Dharana Mudra - koncentracija i Eterio stichija

3.80. Eterio Stichija, §vie¢ianti §varios jarinés bangos spalva, susijusi su Sada-Siva,
jos bidza HAM. Fiksuok ten (Visudhoje) Prang ir Cita dviem valandoms. Si eteriné

Dharana, atidaro duris i8$silaisvinimui.

3.81. Tas, kuris Zino §ig Akasa Dharang Mudrg - tikras jogas. Jam néra nei senatves,
nei mirties ir jis neistirps Pralajoje.

ASvini-mudra

3.82. Sutrumpink galinio i§¢jimo raumenj, o paskui atpalaiduok jj. Pakartok tai. Tai -
A§vini-mudra, prabudinanti Sakti.

3.83. Asvini - didingoji Mudra, pasalinanti galinio i§é¢jimo ligas, duodanti jéga, gera
savijautg ir sauganti nuo prieslaikinés mirties.

PaSini-mudra
3.84. Uzdek abi pédas sau ant kaklo, tvirtai laikydamas jas kartu, kaip kilpg. Tai
Pasini-mudra, prabudinanti (Kundalini) Sakti.

3.85. Pasini - didingoji Mudra, duodanti jéga ir gerove. Sadhakos [praktikai], norintys
pasiekti Sidhas, turi kruopsciai ja atlikti.
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Kaki-mudra

3.86. Ikvépk org labai létai per burng, priduodamas jam varno snapo formg. Tai Kaki
(varno) mudra, i$sklaidanti jvairios riiSies ligas.

3.87. Kaki - didingoji Mudra, visose Tantrose saugoma paslaptyje. Su Sios Mudros
pagalba Zmogus tampa laisvas nuo visy ligy, kaip (laisvas nuo jy) varnas.

Matangini-mudra

3.88. Stoveédamas vandenyje iki kaklo, jtrauk vandenj per abi nosies Snerves ir i§leisk
per burna.

3.89. Tada jtrauk vandenj per burng ir iSleisk atgal per Snerves. Pakartok tai vel ir vel.
Tai - Matangini - didingoji Mudra, iSvaikanti senatve ir mirtj.

3.90. Vietoje be zmoniy, kruops¢iai atlikinek §ig Mudrg ir tu tapsi stiprus kaip
dramblys.

3.91. Tada jogas jaucia pasitenkinima, kur jis bebtty. Todé¢l jis turi atlikti Sig
(,,dramblio”’) Mudra su ypatingu kruopsStumu.

BhudzZangini-mudra

3.92. Istempes burng | priekj, gerk org su gerkle. Tai BhudZangini (,,gyvatés”) Mudra,
iSvaikanti senatve ir mirtj.

3.93. Su $ia Mudra greitai pasalinamos visos pilvo ligos, kokios tik egzistuoja -
pagrinde skrandzio nevirSkinimas.

3.94. Taip, o Canda Kapali, tau paaiskinta nuostabi dalis ,,Mudra”. Ja myli visi Sidhos
(pasieke) ir ji nuveja senatve ir mirtj.

3.95. Viso to negalima kalbéti tam, kas apgavikas [nesaziningas, melagis] ir néra
atsidaves, tai reikia laikyti paslaptyje, nes (Sios zinios) sunkiai pasiekiamos netgi
dievams.

3.96. Tai reikia duoti tyram, geros kilmés Zmogui, jvaldZiusiam dvasing ramybe ir
pilnatve, atsidavusiam savo dvasiniam mokytojui. Jos (Mudros) duos (tokiam zmogui)
iSsilaisvinimg ir laime¢ gyvenime.

3.97. Sios mudros i§varo jvairias ligas ir uzdega vir§kinimo ugnj (apetita) pas ta, kuris
pastoviai jas atlieka.

3.98. Pas ji neateis nei senatve, nei mirtis, nei baime pries§ mirtj, vandenj ar org.

3.99. Kosulys, astma, raupsai, bluznies padidéjimas ir 20 gleiviy susirgimo rasiy, be
abejones, bus pasalinta atliekant Sias Mudras.

3.100. K3 dar pasakyti tau apie tai, o Canda? Kad pasiektum Sidhas néra $iame
pasaulyje nieko didingesnio, nei Mudros.
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4. Pratjahara
Gheranda pasake:

4.1. Dabar papasakosiu tau apie Pratjaharg (suvokimy [jusliy] kontrol¢). Pratjaharos
pazinimu bus sunaikinti tokie priesai kaip geismas ir jam panasis.

4.2. Kai tik Cita, kuri nepastovi ir turi polinkj klajoti, i$eina (per ,.jusliy vartus”), tu
privalai supanéioti ja, kad Atmanas valdyty Cita.

4.3. Ar jautiesi pagerbiamas ar tau skiria priekaiStus, girdi malonius arba nemalonius
garsus, nukreipk Cita nuo $iy dalyky ir atvesk ja j Atmano (,,A8”) kontrole.

4.4. Ar jauti malony kvapa ar nemalony, nukreipk (Cita) nuo $iy kvapy ir atvesk ja j
Atmano kontrole.

4.5. Ar tavo suvokimas pripildytas medaus saldumu, rigsciu, karciu arba bet kokiu
kitu skoniu - nukreipk jj nuo $iy dalyky ir duok savo ,,AS” (Atmanui) valdyti tai.
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5. Pranajama
Gheranda pasake:

5.1. Dabar a$ duodu pranajamos taisykles. Su jomis zmogus tampa lygus dievams.
5.2. Pranajamos praktikai biitina atitinkanti vieta, tinkamas laikas, mitybos
sureguliavimas ir, galy gale, Nadi iSvalymas.

5.3. Joga turi biiti pradéta ne atsiskyrusioje vietoje, ne giliame miske, ne dideliame
mieste ir ne zmoniy pripildytoje vietoje. Jeigu atliksi joga tokiose vietose, tai seékmés
nepasieksi.

5.4. Atsiskyrusioje vietoje jogas i8Sauks jtarima, miske pas ji nebus apsaugos, Zmoniy
buvimas jam trukdys. Tod¢l verta to vengti.

5.5. Geroje $alyje, su teisingais valdytojais, kur yra kokybisSka mityba ir néra trikdziy,
pastatyk sau namelj ir apsupk ji gyvatvore.

5.6. Viduje gyvatvorés padaryk Sulinj ir saugykla vandeniui. Namelis turi biiti ne per
aukstas ir ne per Zemas, jame neturi buti vabzdziy.

5.7. Gerai istepk §j namelj karvés méslu. Sioje slaptoje vietoje tu turi praktikuoti
Pranajamg.

5.8. Jogos nevertéty pradéti nei Ziema, nei anksti pavasarij, nei vasarg, nei lietaus
periodu. Jeigu joga bus pradéta tuo metu, tai ji atnes tik ligas.

5.9. Pradék joga pavasarij arba rudenj. Tada be abejonés jogas taps laisvas nuo ligy ir
pasieks sekme.

5.10. Kas du ménesius - mety laikus, pradedant nuo kovo ir pasibaigus vasariui. (Taip
pagal kalendoriy). Taciau mety laikai jauciasi kitaip, kas 4 ménesius.

5.11. (Pagal kalendoriy) pavasaris - kovas ir balandis. Vasara - geguz¢ ir birzelis.
Lietaus periodas - liepa ir rugpjitis. Ruduo - rugséjis ir spalis. Ziema - lapkritis ir
gruodis. Sal¢iy periodas - sausis ir vasaris.

5.12. Dabar tau pranesiu apie tai, kaip jau¢iami mety laikai. Ménesiai nuo sausio iki
balandZio jauciami kaip pavasaris.

5.13. Nuo kovo iki birzelio jauciami kaip vasara. Nuo birzelio iki rugséjo - kaip
lietaus periodas. Nuo rugpjtcio iki lapkri¢io - kaip ruduo.

5.14. Nuo spalio iki sausio - kaip ziema. Nuo lapkricio iki vasario - kaip paSalimo
periodas.

5.15. Jogos pradzia turi biiti pavasarj arba rudenj. Tada ji atnes§ naudg ir bus atlieckama
be jtampos.

5.16. Kas pradeda joga be mitybos suderinimo, tas tik pritrauks sau jvairias ligas ir
pasiliks be Sidhy.

5.17. Maistas jogui: ryziai, mieziy arba kvieciy duona, pupelés - Svarios, be anksciy.
5.18. Jogas privalo valgyti agurkus, duonos medzio vaisius, manakasg (Arum
Colocasia), kakola (uogy riisis), zizif, bananus ir figas.

5.19. Nesunoke bananai, mazi bananai, banany stiebai ir Saknys, brindzalis, Saknys ir
ridhi vaisiai,
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5.20. jauni Zali vaisiai, juodi vaisiai, Patol lapai, Vistuka (Spinaty), Himalocika vaisiai
- §tai darZoviy rusys, kurios tinka jogui.

5.21. Maistas - §varus, saldus ir ne astrus - turi pripildyti pus¢ skrandzio. Tai - mityba
su saiku.

5.22. Pus¢ skrandzio turi biiti pripildyta maistu, ketvirtis vandeniu, o dar vienas
ketvirtis turi pasilikti laisvam dujy judéjimui.

5.23. Pradedant uzsiiminéti joga, venk to, kas kartu, astru, riigstu, stidyta ir kepta, o
taip pat riigStaus pieno, praskiesty pieno isriigy, dideliy vaisiy, alkoholiniy gérimy,
vyno palmiy rieSuty, pernokusio duonos medzio vaisiaus.

5.24. Taip pat verta vengti Kulathos vaisiy, lgSiy vaisiy, molitigy, laukiniy agurky,
Kapitha ir Palasa vaisiy

5.25. o taip pat Kadambo, citriny, Bimo, Lukuco (duonmedzio vaisiaus rusis),
¢esnako, Pipalos, Hingo, Salmalio ir Kemuko.

5.26. Pradedantis jogas turi vengti kelioniy, motery ir neturi Sildytis prie ugnies. Jis
taip pat turi vengti sviesto, sugizusio pieno, cukriniy sul¢iy ir cukranendriy suléiy,
sunokusiy banany, kokoso rieSuty, granaty, vynuogiy ir visko, kur yra rugsc¢ios sultys.
5.27. Taciau jogas privalo valgyti kardamong, muskatinius rieSutus ir balta gvazdika,
rozinius obuolius, figas ir kitus vaisius, kurie pabudina gyvybing energija.

5.29. Gerai jogo biisenai, maistas privalo biiti lengvai vir§kinimas, nedeginantis ir
tinkantis, kad sukurty pagrindines kiino medziagas.

5.30. Jogas privalo vengti visko, kas ilgai stovéjo, kas sunkiai virSkinama ir ptina
zarnyne, o taip pat to, kas per daug karsta.

5.31. Taip pat jis neturi daryti rytais Salty apsiplovimy, neturi badauti, jvedinéti kiing |
kancias, neturi valgyti tik vieng karta per dieng arba pasilikti be maisto daugiau 3
valandy.

5.32. Po to, kai gyvenimas suderintas pagal Sitas taisykles, galima praktikuotis
Pranajamoje. Pradzioje reikés vartoti nedaug pieno su iSlydytu sviestu - du kartus per
dieng, ryte ir vakare.

5.33. Sédint ant vilnonio dekio, padéto ant antilopés, tigro odos arba kii§ Zolés, arba
tiesiog ant Zemes, veidu pasuktu j rytus arba j Siaure, po Nadi iSvalymo, tu privalai
praktikuoti Pranajama.

5.34. Canda Kapali paklausé: O, atjautos vandenyne! Kas yra Nadi i§valymas ir kaip
ji atlikti? Apie tai noréciau paklausyti, papasakok man apie tai. Gheranda atsaké:
5.35. Oras nepraeina per Nadi, kai jie uztersti. Kaip tuomet galima turéti s¢kme
Pranajamoje ir pasiekti tiesos [esmés, tikroveés] pazinimg?

Todéel i§ pradziy reikia praktikuotis Nadi valyma, o tik po to Pranajama.

5.36. Yra dvi Nadi valymo riiSys: su mantra ir be mantros. Valymas su mantra
daromas atliekamas tariant BidZa (skiemenis - LAM, RAM ir t.t.), valymas be
mantros daromas su Dhauti pagalba.

5.37. Dhauti buvo aprasyti anks¢iau (1 dalis), paminint apie Sesis valomuosius
veiksmus (Sat-karma). Dabar, o Canda, klausyk detaliau apie Nadi valyma su mantry
pagalba.
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5.38. Sédes | Padmasang, savo vietoje, jogas turi visy pirma paslovinti Guru, kaip
priskirta jam jo mokytojo, o paskui jau atlikti Nadi valyma, kad pasiekty s¢kme
Pranajamoje.

5.39. Zinantis jogas susikoncentruoja j Vaju-bidza (YAM), diimo spalvos ir pilna
energijos. Tuomet jkvepia per kaire Snerve, pakartoja 16 (YAM) (per 16 Sirdies
daziy).

5.40. Tada jis sulaiko kvépavima, 64 kartus kartodamas (YAM) ir iSkvepia org per
desing Snerve, taip pat 16 karty kartodamas (YAM).

5.41. Bambos srityje (Manipiiroje) yra Ugnis (Agni-tatva). Uzdegant Sig Ugnj, sujunk
ja su Zeme (Prithivi-Tatva Muladharoje). Susitelk j §j susijungima.

5.42. Paskui jkvepk per deSing Snerve, 16 karty kartodamas Agni-bidza (RAM).
Uzlaikyk kvépavima, 64 kartus kartodamas (RAM) ir iSkveépk per kaire Snerve, 32
kartus kartodamas (RAM).

5.43. Nukreipk zvilgsnj j nosies gala, stebék ten Svieciantj Ménulio atspindj. Ikvépk
per kaire Snerve, 16 karty pakartojes ,, THAM”.

5.44. Uzlaikyk kvépavima, 64 kartus kartodamas ,,THAM”. Isivaizduok, kad Nadi
[kanalai] pripildyti Ménulio nektaru (tekanciu i§ Soma-Cakros) ir jie valosi. ISkvepk
per kaire Snerve, 32 kartus kartodamas ,,LAM”.

5.45. Siuo pratimu Nadi valosi. Tada sésk  stabilig sédimaja padétj ir praktikuok
Pranajama.

5.46. Yra 8 riiSiy kvépavimo uzlaikymai. Sahita, Surjabhedana, Udzai, Sitali,
Bhastrika, Bramari, Murcha, Kevali.

Sahita
(,,su jkvépimu ir iSkvépimu”)

5.47. Sahita biina dviejy rusiy: Sagarbha ir Nirgarbha. Sagarbha atlieckama su
Bidza-mantra. Nirgarbha - be.

5.48. Pradzioje papasakosiu tau apie Sagarbha-pranajamg. Sukhasanoje, veidu
nukreiptu i rytus arba Siaurg, susikoncentruok j (atvaizda) Brahmos, pilng Radzaso,
kruvinai-raudonos spalvos ir j Sanskrito raidés ,,A” forma.

5.49. Paskui iSmincius jkvepia per kaire Snerve, 16 karty kartodamas ,,A”. Jkvépimo
pabaigoje ir kvépavimo uzlaikymo pradzioje, jis daro Udijana-bandha.

5.50. Tada jis turi galvoti apie Hari (Visnu), pilng Satvos, juodos spalvos ir sanskrito
raides ,,U” formg. Uzlaikydamas kvépavima, jis 64 kartus pakartoja ,,U”.

5.51. Iskvépdamas per deSing Snerve ir 32 kartus pakartojant ,,M”, reikia galvoti apie
Siva, balta ir pilng Tamaso. Ir apie Raidés ,M” forma.

5.52. Tada i$ naujo jkvépti per deSine Snerve, uzlaikyti kvépavima ir i8kvépti per kaire,
kartojant Sias raides ta pacia tvarka.

5.53. I$ naujo ir i§ naujo praktikuok tai. Jkvépimo pabaigoje ir uzlaikymo pradzioje
rodomojo ir viduriniojo pirsto.

5.54. Nirgarbha-pranajama atlickama be raidinés mantros. [kvépimo, uzlaikymo ir
iSkvépimo trukmé nuo 1 iki 100 Sirdies duziy.
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5.55. Tokia pranajama turi tris laiptus. Zemiausia - jkvépimas 12 (pulso diZiy),
uzlaikymas 48, iSkvépimas 24. Vidurine: 16-64-32. Auksciausioji: 20-80-40.

5.56. Zemiausiame lygyje - prakaitas. Viduriniame - drebulys stubure, auk$¢iausiame
- ktinas praranda svorj. Tai - sékmés Zenklai trijuose Pranajamos lygiuose.

5.57. Su pranajama pasiekiama Khecari-sidhi, Pranajama pasalinamos ligos,
Pranajama pabudina Sakti, Pranajama pagimdo biisena Unmani (bemintg), samoné
prisipildo palaimos. Laimingas tas, kuris praktikuoja Pranajama.

Suryabhedana
(,,saulés prasiskverbimas™)

5.58. Gheranda pasaké: Sahita Kumbhaka tau paaisSkinta. Dabar klausyk apie
Surjabhedang. Jkvépk per desSine $nerve iSorinj ora.

5.59. Su didele kvépavimo uzlaikymo jtampg SeSiolika Dzalandhara-mudromis
(zitréti 3.12-13), tesk kvépavimo uzlaikyma, kol prakaitas neiseis i$ po nagy ir i$
plauky Sakny.

5.60. Yra 10 Vajy (véjy): Prana, Apana, Samana, Udana, Vjana, o taip pat Naga,
Kurma, Krikara, Devadata, Dhanandzaja.

5.61. Prana pastoviai juda j Sirdj, Apana - | anuso sritj, Samana - | bambos sritj, Udana
- 1 kakla, Vjana - praeina per visg kiing.

5.62. Sie (5 Véjai) prasideda nuo Pranos - pagrindinio Vaju, vadinamo Pranadi. Jis
priskiriamas prie vidinio kiino. Tie patys Vaju, kurie prasideda nuo Naga - 5 kity
Vaju.

5.63. Pranesu tau $iy (kity) Vajy veiklos sritis: Naga veikia prabudime, Kurma - akiy
atmerkime,

5.64. Krikara - alkio (jausme), Devadata - Ziovavimo metu, Dhanandzaja praninka per
visg kiing ir nepalieka jo netgi po mirties.

5.65. Naga-vaju i$Saukia sgmonés prabudimg, Kurma-vaju - i§Saukia regé¢jima,
Krikara i$aukia alkj ir troskulj, Devadata - Ziovulj, Dhanandzaja pagimdo kalba. Sie
5 Vaju niekada nepalieka kiino.

5.66. Sujunk visus Siuos vaju su jkvépimu per desing Snerve ir pakelk juos nuo
bambos srities, o paskui iSkvépk per kaire Snerve su pastoviomis stabiliomis
pastangomis.

5.67. I8 naujo jkvepk per desine Snerve, uzlaikyk kvépavima kaip aprasyta ir iSkvepk
tokiu pat biidu dar ir dar karta.

5.68. Kvépavimo uzlaikymas Suryabhedanoje sustabdo senatve ir mirtj, pabudina
Kundalini-3akti ir uzdega kiino ugnj. Taigi, o Canda, tau pasakyta apie didingaja
Surjabhedang.
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Udzai
(,,nugalinti”)

5.69. Itrauk org abiem Snervém. Pripildyk oru burng, suspausk org burnoje.

5.70. I8valyk uzverta burna nuo oro, jvesdamas org atgal i gerkle ir plaucius. Atlik
Dzalandhara-bandhg ir uzlaikyk kvépavima visa jéga, ir uzlaikyk ji tiek, kiek galési.
5.71. Udzai-kumbhaka pasalina visus negalavimus, duoda iSsilaisvinimg nuo gleiviy ir
baisiy nerviniy susirgimy.

5.72. Dizenterija, silpnas vir§kinimas, tuberkuliozé ir bluznies padidéjimas tuo
gydomas. Kad jveikti senatve ir mirtj, daryk Udzai-kumbhaka.

Sitali
(,,Saldantis kvépavimas™)

5.73. Itrauk org per liezuvj (susuktg j triiibele) ir 1étai pripildyk pilva. Daryk trumpam
uzlaikyma ir iSkvépk per abi nosies $nerves.

5.74. Jogas visada privalo daryti nuostabig Sitali-kumbhaka. Prastas virSkinimo,
slogos ir tulzies iSsiliejimo pas ji nebus.

Bhastrika
(,,dumplés”™)

5.75. Taip pat, kaip dumplés pastoviai juda, taip tolygiai vesk org per $nerves j vidy ir
iSore.

5.76. Greitai jkvépk ir iSkvépk 20 karty, o paskui atlik uzlaikyma.

5.77. ISmincius atlieka $ig Bhastrika-kumbhaka tris kartus. Jis neturi nei ligy, nei
skausmy ir kiekvieng dieng yra sveikas.

Bramari
(,,kaip bite”)

5.78. Po pusiaunak¢io toje vietoje, kur kitos biitybés netriukSmauja, jogas, uzspaudes
abiem rankom ausis, jkvepia ir uzlaiko kvépavima.

5.79. Desinéje ausyje jis girdés skirtingus vidinius garsus - pradzioje panasius |
svirplio, o paskui j fleita,

5.80. paskui i griaustinj, ] biigna, i bite, | varpa, 1 gongg i§ Zalvario, | tritiba, 1 fanfaras,
1 Mridango biigna, j litavra, ] Dundubhi biigna.

5.81. Kasdiena praktikuojant Sioje Kumbhakoje, Sie garsai bus pazinti, kaip
pasireiskimai garso Anahat. Siame garse yra rezonansas.

5.82. Siame rezonanse yra §viesa ir j §ia $viesa jeina mastymas ir ten istirpsta. Kai
mastymas istirpgs, pasiekiama auksciausioji Virmu (Paramapada) busena. Sekmé
Sioje Bramari-kumbhakoje padeda pasiekti Samadhi.
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Murcha
(,,alpimo biisena”)

5.83. Atlikus patogy kvépavimo uzlaikyma, nukreipk Manasg nuo visy objekty ir
nukreipk ] vietg tarp antakiy. Tai pagimdo proto alpimo biiseng ir duoda laim¢. Tokiu
Manasa ir Atmano sujungimu pasiekiama Jogos palaima.

Kevali-kumbhaka
(,,i8skirtinas uzlaikymas™)

5.84. Kiekvieno (gyvos biitybés) kvépavimas, jeidamas sukuria garsa ,,soh” ir
iseidamas - garsg ,,ham”. Sie du garsai sukuria (2odj) ,,soham” (,,A$ esu Tai”) arba
,hamsa” (sanskr. ,hamsa” - gulbé).

Per parg gaunasi 21600 kvépavimy (15 jkvépimy per minute). Kiekviena gyva biitybé
nesgmoningai atlieka $ig neiSsakyta Mantra, vadinamg Adzapa Gajatri.

5.85. Adzapa Gajatri yra kartojama 3 vietose - Muldaharoje, Anahatoje ir toje vietoje,
kur susijungia abi $nervés (Adzna-Cakroje).

5.86. Normalus kiinas turi (vidutiniSkai) 96 pirsty ilgj (1 pirStas apie 2 cm; viso 6
pédos). Iprastai oras iSkvépiamas per 12 pirsty.

5.87. Dainuojant §is atstumas lygus 16 pirSty, valgant - 20 pirSty, vaikStant 24 pirstai,
miegant - 30, lytinio akto metu 36, esant fizinei jtampai - dar daugiau.

5.88. Sumazinus natiiralaus iSkvépimo ilgj (sumazéjus plauciy ventiliacijai) gyvenimo
trukmé pailgéja.

5.89. Kol Prana yra kiine, néra mirties. Kai visas pilnas kvépavimas uzdarytas kiine ir
niekas neiSeina j iSor¢ - tai Kevali-kumbhaka.

5.90. Kiekvienas gyvas sutvérimas nesgmoningai kartoja $iy Adzapa-mantry skaiciy,
taciau neskaiciuoja jy. Jogai kartoja juos samoningai ir skaiciuoja.

5.91. Adzapa kiekio padvigubinimas (iki 30 kvépavimy per minutg) pasiekiamas
proto stabilumas (Manomani). Siame procese jau néra pakaitomis einanéiy jkvépimy
ir iSkvépimy, o tik viena kumbhaka (uzlaikymas).

5.92. Ikvepiant org per abi nosies $nerves, atlik Kevali-kumbhaka. Pirma dieng
uzlaikyk kvépavima nuo 1 iki 64 (pulso diziy).

5.93. Daryk Kevali 8 kartus per para, kas 3 valandas arba daryk ja 5 kartus per para
taip, kaip tau pasakysiu:

5.94. ryte, vidurdienyje, vakare, viduryje nakties ir paskutinj nakties ketvirtj. Arba
daryk ja 3 kartus per dieng: ryte, vidurdienyje ir vakare.

5.95. Kol neateis sekme Kevali, didink Adzapa-dzapos ilgj kiekvieng diena, nuo 1 iki
5 karty. Kas zino Pranajamg ir Kevali, tas tikras jogas.

5.96. Ar yra dar Siame pasaulyje kazkas nepasiekto tam, kas jgavo sékme
Kevali-kumbhakoje?
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6. Dhyana-joga

6.1. Gheranda pasake: egzistuoja trys Dhyanos (koncentracija-steb¢jimas-apmastymas,
meditacija) rasys: grubi (sthula), Sviecianti (dZotir) ir subtili (sukSma).

Jeigu koncentracijos objektu pasirinktas dievybés arba mokytojo atvaizdas, tai grubi
meditacija.

Kai stebima [susitelkiant j] Brahmang arba Prakriti, kaip Sviesos mase - tai

,,SvieCiantis susitelkimas”.

Kai stebima [susitelkiant j] Brahmang tasko formoje arba stebima Kundalini-Sakti - tai
,,subtilus susitelkimas”.

Sthula Dhiana

6.2. Uzmerkus akis, pajausk savo Sirdyje didziulj nektaro vandenyng. Vandenyne -
brangakmeniy [ir brangiyjy papuosaly] sala, jos smélj sudaro brangakmeniai.

6.3. Ten visur Kadambos medziai su maloningomis gélémis, supanciomis medziy
giraite.

6.4. Malati, Malika, Dzati, Kesara, Campaka, Paridzati ir lotoso gélés. Giraité skesta
nuostabiame aromate.

6.5. Tarp Sio sodo jogas isivaizduoja Kalpa medj su jo 4 Sakomis,
simbolizuojan¢iomis 4 Vedas, nusétas gélémis ir vaisiais.

6.6. Aplinkui duzgia bités ir gieda gegutés. Ten jis (jogas) jsivaizduoja dvarg i§
brangakmeniy,

6.7. o Siame dvare jogas, pagal jo mokytojo nurodymus, stebi [apmasto,
koncentruojasi, sutelkia démesj j] nuostaby sosta, kuriame sédi Dievybeé.

6.8. Galvodamas apie Sios Dievybés atvaizda, apie Jo papuoSimus ir apie gyviinus,
kurie Jj neSa. Tai - Sthula dhyana (grubus susitelkimas, koncentracija).

6.9. Didelio tiikstantlapio lotoso (Sahasrara) apdangale, steb¢k [isivaizduok] jame
esant] 12 lapeliy lotosa.

6.10. Jis baltos spalvos, apsuptas Svytéjimu ir jo 12 (garsy) Bidza yra: ha, sa, kSa, ma,
la, va, ra, jum, haa, saa, kha, phrem.

6.11. Viduje Sio mazojo lotoso apdangale - trys linijos, sudarancios trikampij:
A-Ka-Tha, pas kurj trys kampai Ha-La-KS$a. Ten yra [biina] Pranava (garsas OM).
6.12. Stebék [koncentruokis i] ten nuostaby sosta su Nada ir Bindu; ten diada
HAM-SAH, sosto apacia ir pora mediniy sandaly.

6.13. Ant sosto stebék savo dieviskaji mokytoja (Guru-Deva) su dviemis rankomis,
dviemis akimis, balta apranga, kuris jtrintas nuostabiu baltojo sandalmedZio aliejumi
[tepalu].

6.14. Jam uzdéta girlianda i$ balty géliy, o $alia jo - grazi Sakti. Tokia koncentracija -
Sthula Dhyana.
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DzZotir (Sviecianti) Dhyana

6.15. Gheranda pasake: grubi koncentracija tau jau paaiskinta. Dabar klausyk apie
Sviesos koncentracija, su kurios pagalba jogas pasiekia Sidhas ir mato savo esybe
(Atmang).

6.16. Muladharoje yra gyvatés formos Kundalini. Ten btina [yra] Dzivatman, kaip
zvakeés Sviesa. Stebék Sig liepsna, kaip Svieciant] Brahmang. Tai ugniné (tedzas) arba
Sviesos [Sviecianti] (dZotir) Dhyana.

Suk§ma Dhyana

6.18. Gheranda pasaké: o Canda, tu isgirdai apie §vie¢iandia koncentracija
[koncentracija i Sviesa]. Klausyk dabar mangs apie subtilig (Suk§ma) Dhyang: déka
jos palaimos, pas kiekvieng gali prabusti Kundalini.

6.19. Kai dél labai dékingo likimo Kundalini pabuda, ji susijungia su Atmanu ir
palieka kiing per dviejy akiy skyles, klajojanti [keliaudama] po ,,karaliska kelig”
(Radzamarga), kur ji negali buti matoma dél savo poky¢iy ir subtilumo.

6.20. Jogas pasiekia §ig s€kme sambhavi-mudra - stabiliu zvilgsniu ] erdve be
mirkse¢jimo. Tai - subtilus stebéjimas, sunkai pasiekiamas netgi dievams, tai -
didingoji paslaptis.

6.21. Sviedianti [$viesos] koncentracija 100 karty auks¢iau grubios koncentracijos, o
subtili koncentracija 100 000 karty auksciau Sviecianc¢ios [Sviesos] koncentracijos.
6.22. Taip tau, o Canda, apra$ytas Dhyana-Jogos kelias, kuriuo pasickiamas
tiesioginis Atmano zinojimas. Tod¢l Dhyana labai vertinama.
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7. Samadhi-joga

7.1. Gheranda pasaké: Samadhi - didingoji Joga ir jg jvaldo déka labai dékingo likimo.
Jis pasiekiamas su mokytojo gerumu, mokytojo malone, su atsidavimu jam.

7.2. Kas tiki ] mokyma, j savo mokytojg ir j asmeninj A8, kieno mastymas prabunda
kiekvieng diena, tas jogas pasiekia nuostaby Samadhi.

7.3. Atskirti Protg (manas) nuo kiino ir sujungti ji su auks¢iausiuoju A§ (Paramatmanu)
- tai Samadhi, sgmonés iSsilaisvinimas nuo visy biiseny.

7.4. AS - Brahmanas ir niekas kitas. Brahmanas esu AS. Kancios néra ,,A8” dalis,

kurio prigimtis - absoliuti Sat-Cit-Ananda (biitis-sgmoné-palaima)
[biitis-Zinojimas/suvokimas-palaimal]; ,,A8” visada laisvas ir yra mano asmeniné
[tikroji] biitybé.

7.5. Keturi Samadhi: Dhyana-samadhi (Samadhi per koncentracija, susitelkima),
Nada-samadhi (Samadhi per sgmonés jtraukima j vidinj garsg Nada),
Rasananda-samadhi (Samadhi nuo nektaro ragavimo), Laja-samadhi (iStirpimo
Samadhi). Sie samadhi pasiekiami tokiais metodais - Dhyana-samadhi - Sambhavi
mudra, Nada-samadhi - Khec¢ari mudra, Rasananda-samadhi - Bramari-mudra ir
Laja-samadhi - Joni-mudra.

7.6. Penktas kelias ] Samadhi - Bhakti-joga, SeStas - Manomurc¢ha kumbhaka, vedanti

1 Radza-joga-samadhi.

Dhyana-joga-samadhi

7.7. Sambhavi-mudra pasiekiamas savo ,,AS” pazinimas. Stebédamas
[koncentruodamasis j] Brahmang kaip Svie¢iantj taska. Fiksuok protg Siame taske.
7.8. Padék savo AS j Kha vidurj, o Kha - j savo AS vidurj. Stebék [koncentruokis ]
tokiu budu susitapatinima AS ir Kha, ir padaryk taip, kad tau niekas netrukdyty.
Biidamas pilnas begalinés palaimos, zmogus pereina | Samadhi.

Nada-joga-samadhi

7.9. Pasuk liezuvj j virSy, uzdaryk orui kelig Khecari-mudros praktika. Taip
pasiekiamas Samadhi. Visos kitos (priemonés) ¢ia nereikalingos.

Rasananda-joga-samadhi
7.10. Létai jkvépk, padaryk Bramari-kumbhaka ir 1étai iSkvépk. Taip atsiranda
diizgiancios bités garsas.

7.11. Klausydamasis j §j garsa, padék Manasg j garso centra. Taip jvyksta Samadhi,
zinojimas ,,so-ham” (,,AS esu Tai”) kyla ir atsiranda laimé.
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Laja-sidhi joga-samadhi

7.12. Daryk Joni-mudra, jsivaizduok, kad tu esi Sakti, o Paramatmanas - Purusa. Sie
du susijungia. Taip tu tampi pilnu palaimos ir pasieki Aham Brahma Asmi (AS esu
Brahmanas).

7.13. Tai veda j nedualumo Samadhi (Advaita) (pasalinanc¢iam dualuma AS:
Brahmanas).

Bhakti-joga-samadhi

7.14. Stebék [koncentruokis 1] savo Sirdyje esancig mylimg Dievybg. Nuo Sios
koncentracijos prisipildyk ekstazes.

7.15. Su dziaugsmingu jauduliu ir laimés aSaromis ateina transas. Tai veda j Samadhi
ir Manomani.

RadZa-joga-samadhi

7.16. Praktikuokis Manomurcha Kumbhaka (alpimo buiseng), sujunginédamas Manasg
su Atmanu. Siuo susijungimu tu pasieksi Radza-joga-samadhi.

7.17. O Canda! A§ paaiskinau tau apie Samadhi, vedant; j i§silaisvinima.
Radza-joga-samadhi, Unmani (beminté biisena), Sahadzavastha (natiirali busena) -
sinonimai, reiSkiantys Manaso vienybe su Atmanu.

7.18. Visnu vandenyje, Visnu Zemé¢je, Visnu kalny virS§tinése. Visur esantis yra
vulkaninés ugnies siikuryje ir ugnyje. Visas pasaulis pripildytas Visnaus.

7.19. Visos biitybés, kurios juda Zeméje arba ore (medziai, kriimai, lianos, Saknys,
zolés, jiros ir kalny keteros) - Zinok: viskame tame Brahmanas. Ir visg tai atrask
Atmane.

7.20. Atmanas, esantis kiine, yra absoliuti sgmon¢é (Caitanja). Jame, aukscCiausiame,
néra akimirky, jis amzinas. Pazings jo atskiruma nuo kiino bus laisvas nuo kanciy ir
troskimy.

7.21. Samadhyje nedaleidziamos jokios kancios. Laisvas nuo prisiriSimo prie savo
kiino, savo siinaus, savo Zzmonos, savo draugy, savo turty-egzistuojantis laisvai nuo
visko (jogas) pasiekia Samadhi pilnuma.

7.22. Siva paskelbé tau tiesy [esmiy] - tokiy, kaip nemirtingumas i§tirpime
(Laja-Amrita) ir kitas. Vieng i $iy (tiesy, esmiy), vedancia j i8silaisvinimg, a$ trumpai
perdaviau tau.

7.23. Taigi, o Canda, a§ papasakojau tau apie sunkiai pasiekiama aukstajj Samadhi.
Kas tai Zino, niekada nebegims Siame pasaulyje.
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Tai vienas i$ klasikiniy hatha jogos teksty,
parasytas sanskritu XVII amziaus pabaigoje.
Knygoje apraSytas jogos mokymy rinkinys,
kurj i8minc¢ius Gheranda paskelbé savo mokiniui
Canda Kapaliui. Septynios knygos dalys mokina
jogos laipty jsisavinimo paslap¢iy, kurios veda
1 kiino i8valyma, auks¢iausiy samadhi biiseny
pasiekima ir sielos pazinima.
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