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Nota:

In de oorspronkelijke tekst komen vierkante haakyesr. Dat zijn
toevoegingen van Brahmananda. Verschillende vae d@zvoegingen
zijn hier weggelaten of verbeterd. Alleen de caedoevoegingen zijn
behouden.






VOORWOORD

HET RAJA YOGA INSTITUUT biedt je de complete klaske Yoga
training, koninklijke of Raja Yoga, in een logiscéteuctuur :
een grondige BASISOPLEIDING voor beginners, getgalgor
een klassieke DOCENTENOPLEIDING voor gevorderden e
de hoogstaande MEESTERSOPLEIDING voor doorzetters.

De training is vooral praktijkgericht en bevat veefeningen.
De theoretische achtergrond is gebaseerd op de afuetele
Sanskrietgeschriften en de methode van de ouderzigRishi's), die
sinds mensengeheugenis in alle echte Yogascholait gebruikt:
door realisatie van bepaalde onbewuste aspecten van zichzelf
kan een mens tot een betere codrdinatie komemzdre Ik
ontdekken en communicatie = aangaan met hogere
bewustzijsniveaus.

De inhoud mag dan zeer orthodox zijn, de aanpakdeartraining is

origineel: de nadruk ligt op je persoonlijke vrifiewaarbij je verzocht
wordt zelf je beslissingen te nemen. Alleen dankdeze aanpak is er
een groei mogelijk van de intelligentie. De kang HRelfrealisatie

ontstaat en er ligt misschien meesterschap indmschiet. Hierbij wordt

gezorgd voor een open, uitdagende en participasfaes.

De combinatie van de orthodoxe inhoud en onorthedmanpak heeft
een verfrissend resultaat tot gevolg: Yoga is gearre discipline meer,
maar een levend, boeiend geheel. Hierdoor is eers mestaat zich op
een concrete wijze te ontwikkelen

Daarbij komt dat Het Raja Yoga Instituut gebruikaktavan de jongste
ontdekkingen op het gebied van de vierde stap \agaranayama
Door diepgaand onderzoek van de oude Sanskrietteteks de
verborgen betekenis achterhaald van deze moetgijke van Yoga. Tot
nu toe werd deze stap als ademhalingsbeheersitapicerHet blijkt nu
dat Pranayama niets te maken heeft met ademhaliag. is in
werkelijkheid een geheel aan subtiele technieken, waarbij energie
mentaal gestuurd wordt Bevestiging hiervan kun je vinden in de
geschriften van Swami Vivekananda en Alice Bailey.

Bij vergelijking van de effecten van zowel de begraag van Pranayama
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via ademhaling als de benadering via mentale gjusnhet meer dan
duidelijk: de effecten van deze "nieuwe" energigaebingsoefeningen
stemmen overeen met de indrukwekkende en absobwaiutionaire

beschrijvingen van de drie fundamentele geschri@anHatha Yoga: de
Hatha Yoga Pradipika, de Gheranda Samhita en da Samhita.

Je lichaam wordt soepeler, gezonder en sterke, zadlkten worden
succesvol bestreden en de kwaliteit van je conagatrverbetert

aanzienlijk. Je kunt dit ook zelf ontdekken, zolatsnderden studenten
VOOr jou.

Het geheel aan technieken, de voornoemde methodeopdelijk viak
en de aanpak zijn jarenlang beproefd. Tientalletedten en honderden
studenten staan borg voor de unieke kwaliteit diegaboden wordt in
deze unieke Raja Yoga training.

Wij geloven dat een mens zichzelf systematisch raaapakken, indien
hij zich positief wil ontwikkelen. De fysieke, mdeg emotionele, vitale,
mentale en spirituele krachten die hij hanteern®imzijn wezen, zijn
onafscheidelijk met elkaar verbonden. Groei in de ef de andere
kracht brengt onevenwichtigheid van het totaal tyyetenzij hij

adequaat weet in te spelen op de nieuwe situatierbid zijn acht

duidelijke, opeenvolgende stappen om het bewustaijgzaam maar
zeker te brengen naar de hoogste spirituele niveaus

Onze oeroude training is gebaseerd op:

1) morele principes of weigeringen (Yama's):
Eerst roep je een halt toe aan alle automatismals gewoonten,
vooroordelen, houdingen enz. door te weigeren etrzbmaar te
laten gebeuren. Je krijgt zodoende de tijJd omendenken en
de juiste beslissing te nemen. Zo beoefen je @ieeruniversele
principes van geweldloosheid, waarachtigheid, ijkbdid,
kuisheid en niet-begeren;

2) morele idealen of voorschriften (Niyama's):
De individuele heroriéntatie wordt met een socidlmensie
aangevuld door het beoefenen van zuiverheid, dewteeid,
soberheid, zelfstudie en overgave, zodat je miaapgelijk ook
beter kunt functioneren;

3) fysieke houdingen en oefeningen (Asana's):
Nu pas kun je lichamelijke gezondheid verkrijgenlangdurig
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behouden, door middel van fysieke houdingen, dilichaam
soepel maken en die tegelijk therapeutisch werken
4) energiebeheersing (Pranayama):

Omdat je energiekanalen door de voorafgaande etapp

grotendeels vrijgemaakt zijn van knelpunten, kannp gerust
met de beheersing van je energiestromen beginnen.
Dat maakt je soepeler, verhoogt je vitaliteit eackit aanzienlijk,
geneest al je ziekten en geeft jou een idealesbasor
concentratie;

5) terugtrekking van de zinnen (Pratyahara):
Hierdoor word je veel gevoeliger op zintuiglijk enotorisch
vlak, zodat terugtrekking van energie of onthewjgoefeningen
pure noodzaak worden om je emotioneel en mentaatenwicht
te houden;

6) concentratie of mentaal richten (Dharana):
Nu pas kun je starten met de ontdekking van jereigentiteit,
door bundeling of concentratie van je aandachteep enkel
gekozen object, waardoor je mentale kracht verjoog

7) meditatie of eenpuntigheid (Dhyana):
Wanneer er geen onderbrekingen meer optreden in
concentratie heb je meditatie bereikt, of eengentgierichtheid
van je aandacht. Je krijgt een totale controler geefysiek
lichaam, je emoties en je gedachten;

8) de hoogste stap, contemplatie (Samadhi):
Dan verkrijg je ware kennis, samen met het ontwakan al je
hogere, koninklijke vermogens, door de geweldigekt van het
pure schouwen, aanvoelen of contempleren.

HET RAJA YOGA INSTITUUT is de enige school in de nsfl die jou

daadwerkelijk de complete traditionele en beprodfdeing aanbiedt
om tot contemplatie of Samadhi te komen.

Prof. S. Chakravarti van de universiteit van Allahd (India) bevestigt
dat onrechtstreeks in zijn boek “Mysterious Samadhitgegeven bij

Firma KLM Private Ltd, Calcutta in 1984.

ledereen, ook jij, kan aan deze training meedodreA je goede wil is
vereist. De lessen worden wekelijks gegeven op asriend of een
avond. Daarbij is een programma voor thuiswerkzaathheschikbaar.
Je volgt je eigen tempo, binnen je specifieke mkpeden. De docent
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helpt bij vragen of problemen.

Hierna volgt een vertaling van de HATHA YOGA PRADKA van
Svatmarama, voorzien van het nodige commentaar.idHéén van de
belangrijkste theoretische fundamenten van jouwaYogining.

Er zijn veel vertalingen en interpretaties van d&THA YOGA
PRADIPIKA van Svatmarama.

Enkele letterkundigen hebben zich in de afgelopengestort op deze
fundamentele tekst van Yoga. Niettemin zijn de Itagen bedroevend.
Niemand is er tot nu toe in geslaagd om de gehemge betekenis van
deze tekst te achterhalen. Vele lezers zijn danadgéhaakt, wanneer ze
de ene onbegrijpelijke techniek zagen volgen oprakere.

De belofte van onsterfelijkheid, die herhaaldeliforgespiegeld wordt
in deze tekst werd dan ook snel afgedaan met comameenals : "Ja,
maar, dit is allemaal figuurlijk bedoeld. Het gaat de onsterfelijkheid
van de ziel."

De reden voor deze wantoestand is onwetendheid.

Aan de ene kant de onwetendheid van Sanskriet ddgjen omtrent
het onderwerp Yoga, aan de andere kant de onwetEhdiian

goedwillende en goedbedoelende beoefenaars dieedstralementaire
voorzorgsmaatregelen verzuimd hebben te nemenebgtddie en de
toepassing van de beschreven technieken.

Zoals elke wetenschap moet o0k Yoga telkens opnieuw
noodzakelijkerwijs getest worden op zijn resultasm gecontroleerd
worden op zijn logica.

Sinds 1987 hebben wij onze interpretatie van deksttop basis van het
vakjargon SANDHYA BHASA, de symbolische taal vagewijden van
alle tijden en alle culturen, met de hulp van hadda studenten kunnen
toetsen. Zowel in theorie als in praktijk blijkttdae hier met een echte
spirituele schat te maken hebben.

Wij dragen deze wetenschap op aan alle mensenogdegyil, voor wie

het bestemd is en aan wie het toebehoort.
Moge zij hierdoor, vanaf nu, meer kans maken opijakng.
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HATHA YOGA PRADIPIKA

EERSTE HOOFDSTUK

Ik groet de oorspronkelijke Heer [Shiva], die [Rrvati] de
Hatha Yoga wetenschap onderwees, de trap voor hele de
verheven Raja Yoga wensen te bereiken.

Yoga is volgens de oude geschriften van goddelj&esprong.
De god Shiva heeft destijds, heel lang geledenwdtenschap
van Yoga aan zijn vrouw, Parvati, doorgegeven efpstrand van
het huidige eiland Sri Lanka. Toevallig hoorde eeis,
Matsya, ook wat verteld werd. De lessen warerormidabel dat
de vis koning werd en verder bekend staat als ydatfra. Deze
vis was de voorouder van de mens en de genoemtsydnara
was de eerste Yogi.

De auteur geeft aan dat hij slechts het eersté e het
onderwijs van Shiva weergeeft in dit werk: hetthda Yoga
deel. Het vervolg sluit hier naadloos op aan eet IRaja Yoga.
Blijkbaar waren toen voldoende geschriften voodemom dat
tweede deel van Yoga duidelijk te maken. Dit mutwvens een
belangrijke opmerking vermits Yoga in zijn toteitt bedoeld is
om Kaivalya, de verlossing, te bereiken.

De yogi Svatmarama, die zijn Heer en Meester higgegroet,
onderwijst de Hathawetenschap enkel voor het bereen van
Raja Yoga.

Svatmarama bestaat uit verschillende woorden: dveet Zelf,
Atma of ziel en Rama, de naam van een van destéaat
Buddha's. Deze naam, die de auteur draagt, wijsp een
vergevorderde yogi, die zich zelf zou hebben diseszrd.

De plaats van Hatha Yoga wordt duidelijk aangegeals zijnde
een voorbereiding van Raja Yoga.

Aan hen, die ronddwalen in het duister van tegestrijdige
leerstellingen, onwetend inzake Raja Yoga, biedted zeer
meedogende Yogi Svatmarama het licht van de Hatha-
wetenschap.
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Matsyendra, Goraksha en anderen kenden de Hatha-
wetenschap goed. De Yogi Svatmarama leerde het ddmun
goedgunstigheid.

Shiva, Matsyendra, Sabara, Anandabhairava, Gaangi,

Mina, Goraksha, Virupaksa, Bilesaya, Manthana, Bhirava,

Siddhi, Buddha, Kanthadi, Korantaka, Surananda,
Siddhapada, Carpati, Kaneri, Pujyapada, Nityanatha

Niranjana, Kapalin, Bindunatha, Kakacandisvara, Allama,

Prabhudeva, Ghodacolin, Tintini, Bhanukin, Naradewa,

Khanda, Kapalika en vele andere grote Siddha's, dide tijd

hebben overwonnen door de kracht van Hatha Yoga,
bewegen zich door het universum.

De Hatha Yoga is een beschermend klooster voben, die
door alle [drie] soorten pijn verteerd zijn. Voor hen die bezig
zijn met welk soort Yoga dan ook, is Hatha Yoga al een
schildpad die [de wereld] draagt.

Er zijn drie soorten pijn: de innerlijke pijn, famelijk of
geestelijk; de uiterlijke pijn, veroorzaakt doandere mensen,
dieren of objecten; de pijn veroorzaakt door lbti
aangelegenheden, zoals meteorologische omstandeighe
(onweer, vorst,storm ...) en planetaire invioeden.

De yogi diesiddhi wenst te verkrijgen, behoort Hatha Yoga
zeer geheim te houden. Want het is krachtig als hgeheim
wordt gehouden en onwerkzaam als het [onoordeelkdlig]
wordt geopenbaard.

Het begrip "geheim" moet anders begrepen worden da
gebruikelijk. De wetenschap van Yoga is open \edereen en
de Yogaleraar doet er alles aan om die wetensehagrspreiden.
Daar is absoluut niets geheimzinnigs aan. Er treeliter een
praktisch probleem op: als je bij een Yogatrairbngnen stapt,

die al bezig is, snap je er weinig of niets vaet I3 net zoals bij
Wiskunde. De training heeft een struktuur, er znele



12.

13.

oefeningen, die je helpen zaken te realiseren Isnjea dat
allemaal gemist heb kun je eenvoudig niet mee.

DE MATHA

Hij die Hatha Yoga beoefent, moet alleen wonan een kleine
matha (kluis) gelegen op een plaats die vrij is van rotse
water en vuur binnen boogafstand en in een deugdam,
goedgeregeerd rijk, dat welvarend is en wvrij van
ongeregeldheden.

De eenzaamheid is belangrijik omdat men in een tragang
probeert tot Zelfrealisatie te komen. Dat is dusn evrij
egocentrische aangelegenheid, die pas lateednijsuccesvolle
afloop, een zeer belangrijke harmoniserende faabworden in
de maatschappij.

De aanwezigheid van "rotsen, water en vuur" imi@iddellijke
nabijheid is inderdaad storend: de subtiele eaengn die
elementen kan door hun dominantie de beheersinglgaeigen
energiehuishouding storen enzelfs doen mislukken.

Het ligt voor de hand dat het vrij moeilijk is a@vepirituele
dingen te denken als aan je primaire levensbetioefog niet
voldaan is.

Dematha moet een kleine deur hebben en mag geen ramen
hebben; ze moet op de grond staan en uit één vesk
bestaan; ze mag noch te hoog, noch te laag, noehlang zijn.
Het moet er zeer schoon zijn, goed aangesmeerd met
koeienmest en vrij van alle insecten. Van buiten oet ze
aantrekkelijk zijn, met een kleine veranda (handapg, een
verhoogde zitplaats, een bron en een muur die adleomgeetft.
Dit zijn de kenmerken van een yoga-matha zoals is
vastgelegd door de Siddha's die Hatha Yoga hebbbeoefend.

Onveranderlijk moet ik hier steeds denken aarhbgés concept
van de Club Mediterranée, een zeer gevierd erceswuolle
vakantieformule. Maar nogal prijzig.

Het doel van zo'nmatha is eenvoudig: de fundamentele
behoeften bevredigen, maar door minimale nadrag,ete weg
vrij te houden naar spiritualiteit.

17



14.

15.

16.
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DE EERSTE VEREISTEN
Wonend in zo'n kluis moet de Yogi, in zijn gest vrij van alle
zorgen, voortdurend Yoga beoefenen, op de wijze elihem
door zijn Guru geleerd is.

Yoga mislukt door deze zes [oorzaken] - te Veeten, te veel
inspanning, te veel praten, het volgen van [ongepte]
disciplines, betwistbaar gezelschap en onstandvagteid.

Eten uit gewoonte is ook te veel eten. Eet alleaar als je echt
honger hebt. Een fulltime baan of studie kamgpannend zijn.
Wacht dan liever totdat je afgestudeerd bent of geeltijdbaan
hebt. Jezelf dwingen elke ochtend een koude dotechemen of
hard te lopen of iets dergelijks tast je Yoga leoeg aan
vanwege de verplichting die je je oplegt. lemamgei omgeving
hebben die een negatieve houding heeft ten ogziduh Yoga
moet e vermijden. Af en toe eens bezig zijn ¥mga, zonder
regelmaat leidt ook tot mislukking.

Yoga slaagt door deze zes [voorwaarden] - gesenheid,
stoutmoedige vastberadenheid, moed, ware kennis,
standvastigheid [in het geloof aan de woorden vatie Guru]
en afstand doen van [ongepast] gezelschap.

Zoals bij alles wat je doet is motivatie belarngrgn lukt het

omdat je vastberaden bent. Soms als het moe#ift §an een
flinke dosis moed je er door helpen. Ook is helabgrijk over

de juiste informatie te beschikken, bezig te bijymet je zaak en
storende personen de deur te wijzen.

[Geen kwaad doen, de waarheid spreken, niet nemevat een
ander toebehoort, kuisheid behouden, onthouding
beoefenen, vastberaden zijn, barmhartig zijn, edfk zijn,
een bescheiden dieet volgen en zuiver zijn - dezeen
vormen Yama.

Soberheid(tapas) tevredenheid, geloof in God, liefdadigheid,
aanbidding van God, luisteren naar de uitleg vafiVedanta]
leerstukken, bescheidenheid, een scherpzinnige egg¢ japa
(herhalen van gebeden) en opoffering(huta) -deze tien



vormen Niyama, zeggen de kenners van Yoga.]

Deze Yama's en Niyama's kunnen we mooi vergelijkeh deze
van Patanjali in mijn boek “YOGA SUTRA'S van Pg#dii.
Samenvattend kunnen we stellen dat voorafgaandl@dysieke
oefeningen de morele principes en idealen moetmefend
worden.
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17.

18.

19.

20

ASANA'S

Asana's worden in de eerste plaats beoefend dat ze de
eerste stap van Hatha Yogavormen. Asana's makennwand
standvastig, vrij van ziekten en soepel van bewety.

Het doel van Asana's is om de doorstroming vamgenen ons
wezen tot stand te laten komen. Daardoor ontstaan
standvastigheid, gezondheid en soepelheid.

Ik vervolg met het beschrijven van enkele Asa's, die
aanvaard zijn door Wijzen als Vasistha en Yogi's la
Matsyendra.

De hierna volgende beschrijvingen kun je mooi hads
beschrijvingen zetten van ons oefenboek van lyenga

SVASTIKASANA

Terwijl je op de juiste wijze de beide voetzeh tussen de dijen
en de knieén hebt geplaatst, moet je in evenwichitten en het
lichaam opstrekken. Dit heet Svastikasana.




GOMUKHASANA

20. Plaats de rechterenkel naast de linkerbil endllinker [enkel]
naast de rechter [bil].
Dit is Gomukhasana en lijkt op het gezicht van eekoe.

VIRASANA

21. Plaats één [de rechter] voet stevig op (of nsth de andere
[linker] dij en de [rechter]dij op (of naast) de andere [linker]
voet. Dit heet Virasana.

Ampasmwa g - — o ————— . e we— e
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22

KURMASANA

22.Druk stevig tegen de anus met de enkels in tegenogestelde
richting en zit goed in evenwicht. Dit is Kurmasanavolgens
de Yogi's.

KUKKUTASANA

23. Steek, terwijl je in Padmasana zit, de handen tussede dijen
en de knieén; door ze stevig op de grond te zettekom je
omhoog [gesteund door de handen]. Dit is Kukkutasan




UTTANA KURMASANA

24.  Terwijl je de Kukkutasana-houding (bandha)aanneemt, doe
je je armen rondom je nek en lig je op je rug alseen
schildpad. Dit heet Uttana Kurmasana.

DHANURASANA

25. Terwijl je je tenen vastpakt met je handen trek je[de armen]
omhoog naar het oor alsof je een boog spant. Dit ée
Dhanurasana.
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26.

27.

24

MATSYENDRASANA

Zet de rechtervoet aan de basis van de linkdren de linker

voet buiten de rechterknie. Hou vast [de rechtervet met de
linkerhand en de linkervoet met de rechterhand] erblijf zo

zitten met het lichaam [naar links] gedraaid. Ditis de Asana
beschreven door Matsyendra.

W ¥V WAR WEUUR J'l“lrLYJ\«llul e

Deze Matsyendrasana, die het gastrisch vuur aaakkert, is

een wapen, dat alle afschuwelijke ziekten van hdichaam

vernietigt; door [dagelijkse] beoefening brengt dee Asana de
Kundalini omhoog en maakt hij de Maan standvastigin

mensen.

De "Maan" betekent Candra Bindu. Daar vindt déramsing van
Shiva-energie plaats en de uitstroming van Sreiergie.



28.

29.

30.

PASCIMOTANASANA

Strek beide benen op de grond zonder ze te gen, pak met
de handen de tenen van de voeten vast, plaats veirhoofd
op de knieén en rust aldus. Dit is Pascimotanasana

Deze voortreffelijkste van alle Asana's, Pasuobtana, laat de
energie door de Sushumna stromen, stimuleert hetagtrisch
vuur, maakt de lendenen lenig en verwijdert alle iekten van
de mens.

MAYURASANA

Plant de handen stevig op de grond en steun dgden van de
navel op de ellebogen, [het lichaam] in de luchtnahoog
gebracht in een opgeheven houding als een stokwcz. strak
en stijf, de voeten boven de grond op dezelfde hgte als het
hoofd].

Deze stand noemt men Mayura.
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De Mayurasana geneest snel alle ziekten zoals Gulma

(vergroting van de klieren), Udara (waterzucht enandere
maagziekten), enz. en overwint de verstoring van et
evenwicht in de lichaamsvochten [namelijkvata pitta en
kapha]. Ze brengt het zonder onderscheid genuttigd voeds
alle terug tot as [d.w.z. zorgt voor de verteringervan], doet
het gastrisch vuur opvlammen en zorgt [zelfs] voorde
vertering van Kalakuta [een afschuwelijk gif].

SHAVASANA

Languit, als een lijjk, op je rug op de grond iggen, is
Shavasana. Shavasana verdrijfft vermoeidheid en bngt
geestelijke rust.

ASANA'S VAN SHIVA

Er zijn vierentachtig Asana's die Shiva heeftgeopperd.
Hiervan zal ik er vier beschrijven, die de essergivormen.

Deze vier, Siddha, Padma, Simha en Bhadra [Asas], zijn
de allerbeste. Van deze [vier] kan de meest gerige,
Siddhasana, altijd worden uitgevoerd.
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SIDDHASANA

De Siddhasana [wordt nu beschreven]: druk op het peneum
met de basis van de [linker] hiel en plaats de [araie] voet
stevig boven de penis [of het schaambeen].

Houdt de kin stevig op de borst. Blijf beweginglos, met de
zintuigen onder controle en de blik vast gericht p de plek
tussen de wenkbrauwen. Dit heet Siddhasana; het ept de
deur naar bevrijding.

Met “Houdt de kin stevig op de borst” bedoelt $vatama de
oefening Jalandhara Bandha Mudra. Deze verhindatt de

Shakti wegstroomt, zodat je vrij snel evenveelkras Shiva in

je wezen kan hebben. “De plek tussen de wenkbnaUigeeen

verwijzing naar de wortel van de neus, hetgeenteasoh

betekent de oorzaak van het ruiken of de Jnangndman de
aarde, die zich in het midden van de schedel devap de plaats
van de thalamus. Deze concentratie oefeningdjpktie beginfase
van Sambhavi Mudra, de energiezegel die leidt dagjod Shiva
of Sambhu.

Volgens een andere opvatting moet je bij Siddlsana de

linkerenkel boven de penis plaatsen en de anderenlel
daarboven houden.
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Sommigen zeggen, dat dit Siddhasana is, andereennen het
als Vajrasana; sommigen noemen het Muktasana en daren
hebben het dan over Guptasana.

De Siddha's weten dat zoals van de Yama's ebascheiden
dieet het belangrijkst is, en van de Niyama's schdeloosheid,
zo is van alle Asana's Siddhasana de belangrijkste

Van de vierentachtig houdingen moet men altijiddhasana
beoefenen. Het reinigt de 72.000 Nadi's.

Nadi's zijn energiestromingen, die uit twee kandbestaan, lda
en Pingala, waarin respectievelijk de Shiva-emelgn Shakti-
energie stromen, waarvan de stroomrichting tegealgeis. Zie
voor meer informatie hierover de lessen over sldanatomie.

De Yogi die, terwijl hij op het Zelf contemplert en een
bescheiden dieet volgt, twaalf jaar lang voortdured de
Siddhasana beoefent, wordt volmaakt.

Volmaaktheid betekent volkomen Sattva worden, dwtg
kompleet evenwicht tussen Shiva- en Shakti- eaengioudt.

Als je de Siddhasana meester bent, welk nut ligen dan al
die andere soorten Asana's? Als de subtiele eneegigoed
beteugeld is door de beoefening van Kevala Kumbhak de
spontane energiebeheersing, komt de Unmani Avasthale
toestand van gedachteloosheid, die vreugde geeftpnder
inspanning vanzelf op.

Kevala Kumbhaka is de verst gevorderde Pranayasfenimg,
waarbij je de energie spontaan beheerst. De twkstEn Unmani
is eigenlijk de toestand van de hoogste stap igayamamelijk
contemplatie of Samadhi.

Bij volmaakte beheersing van de Siddhasana eéin, volgen
de drie Bandha's zonder inspanning, heel natuurlk.

De drie Bandha's heten: Jalandhara Bandha, Udaligandha en
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Mula Bandha. Het zijn speciale energiezegels ofitdis, die bij
Pranayama dienst doen als afsluitingen van degyms&omen.

Er is geen Asana als de Siddha, geen Kumbhalkds de
Kevala, geen Mudra als de Khecari en geen Laya ($ie van
de geest) als dat van het innerlijk geluidnada)

Khecari Mudra is een fantastische oefening onejéte voeden
aan de bron van je eigen Shiva-energie, te vegjoran zelfs de
fysieke onsterfelijkheid te bereiken. Laya betékesrsmelting
van je bewustzijn tijdens een concentratieoefenmgt name
hier gericht op Nada, het geluid van het ruisen da zee, dat
men kan horen in een schelp, maar dat afkomstignisie eigen
energie stromingen.,

29
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PADMASANA

Dan [wordt beschreven] de Padmasana: plaats dechtervoet
op de linkerdij en de linker[voet] op de rechterdj; kruis de
handen achter de rug en pak stevig de tenen vastqd
rechterteen met de rechter- hand en de linkerteemimet de
linker]. Plaats de kin op de borst en kijk naar hé¢ puntje van
de neus. Dit heet Padmasana; het vernietigt de kien van
hen, die zichzelf beheersen [Yogi's].

De verwijzing "kin op de borst" slaat op Jalan@h@&@andha
Mudra, het zogenaamde keelslot, dat uitgevoerddivom de
energie vast te zetten binnen het subtiele lichd&at puntje
van de neus" is niets anders dan een beeld, datyalbniem
gebruikt wordt van "de plaats tussen de wenkbratweat
eigenlijk betekent : de oorsprong van de neus.

"Neus" op zijn beurt betekent : het fijnstoffeliprgaan van
waarneming van de aarde of de reuk. Dank zij dstiede
anatomie weten we dat de locatie van deze sdttisnergiebol
van de aarde, met een diameter van circa 10 cetaimn het
midden van onze schedel ligt, in de buurt van liEamus.
Hierop moeten we ons dus richten met onze aandacht

De uitvoering die hier beschreven staat, met higte;n van de
tenen achter de rug om, noemen we Baddha Padmaisanardt



apart behandeld in de training, als een verbeteatknasana.
De ziekten van hen die zichzelf beheersen betekiEntziekten
van de discipel of de beoefenaar van Yoga. Hehmsers zo dat
men bij een grote schoonmaak best wel veel ovelas
veroorzaken in zijn eigen wezen. Daarom is het aeler
wenselijk een goede begeleiding te hebben, alhgasnaar om
zich niet al te ongerust te maken bij het optredan vreemde
klachten. De ziekten van de discipel worden uitigpbehandeld
in de Meestersopleiding.

45, 46.Een andere opvatting: plaats de voeten metld nodige]

47.

inspanning, voetzolen omhoog, op de [tegenover daatste]

dijen en plaats de handen, de handpalmen omhoogissen de
dijen; richt de ogen op het puntje van de neus eplaats de |
punt van de] tong tegen de wortel van de voortande en de
kin op de borst; laat langzaam de Prana omhoogkome[door

de anus in de Mulabandha samen te trekken].

Met het plaatsen van de tong tegen de wortel wamodrtanden
wordt een energiecircuit gemaakt bekend in de Angfuur. Het
woordje Prana wordt hier gebruikt voor energiet ma&me de
Shakti-energie

Dit heet Padmasana; het vernietigt alle ziekie Het kan niet
worden bereikt door gewone personen, alleen de #gitigente
op aarde bereiken het.

Behalve de ziekten van de discipel worden indefdaak alle
andere ziekten vernietigd. Dat komt doordat Shahkérgie
opgewekt wordt in het lichaam door de gekruisteelbehouding
en de al dan niet bewuste instroming van Shaktdéi Surya
Bindu, de Zonnepoort onderaan in je bekkenbodeskopppeld
aan de hindernis die opgeworpen is door het kaelslierdoor
kan de Shakti-energie niet via Candra Bindu, deampaort
boven je schedel, uit stromen. De Shakti-energreikt op een
gegeven moment hetzelfde niveau als de normaahesesende
Shiva-energie en er treedt evenwicht op. Dit i®deaak van de
oplossing van alle knopen in de energietrillings a@lle ziekten.

Met intelligente wordt bedoeld zij die ingewijdjrziin het
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bovenstaande.

Houd bij het goed uitvoeren van de Padmasananet de
handpalmen op elkaar [op schoot], de kin stevig ode borst
en laat, terwijl in gedachten Eitta] wordt gecontempleerd [op
Brahman], bij herhaling Apana omhoogkomen door deanus
samen te trekken en breng de ingenomen Prana omigia

Citta betekent geheugen, denkstof. Het is eerelijf@ en
plaatselijke toestand van Karana Sharira, hetataulschaam.
Dat er hier op het geheugen wordt gecontempleerdiyst naar
de techniek van Asmita Samadhi, de contemplatiarbyabesef
van louter zijn opgeroepen en vastgehouden wémina Prana
is de energietrilling van de vaste stof, de ageleoemd, waarbij
Shakti overheerst. De oefening waarbij je bij laéirftg Apana
Prana omhoog laat komen door de anus samen teetrdieet
Mula Bandha Mudra. Deze oefening vergt een intgjddie
gegeven wordt in de Basisopleiding en een uitgeeri
behandeling in de Docentenopleiding. Het afzom#teriwoord
Prana wordt hier gebruikt in de betekenis vangiagemet name
hier voor Shiva-energie, die vanuit Candra Binthoyven je
hoofd, naar beneden stroomt.

Zo verkrijgt een man door de kracht van Kundalini [die door
dit proces wordt opgewekt] ongeévenaarde kennis.

Behalve de vernietiging van alle ziekten krijgoje de koop toe
ook ongeévenaarde kennis door deze oefening. [Dabt k
inderdaad door de Kundalini, dat is het verschkingan

vereniging van je wezen zowel met de microkosnisgreet de

macrokosmos. Hier gaat het vooral om een totaahwicht

tussen Shiva en Shakti, bereikt door de groteranshg van

Shakti, die we Kundalini noemen, waardoor je bewijrs

spontaan overal aanwezig is op de baan van jgietrdling.

De Yogi die, gezeten in de Padmasana houdirdg energie
vasthoudt die door de Nadi's naar binnen is getrdken, wordt
bevrijd; hierover bestaat geen twijfel.
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Dankzij het voorafgaande gebeuren met de Kundakneik je
complete gezondheid en later Bevrijding, het odelijke doel
van Yoga. Opheffing van alle ziekten gebeurt dderalgehele
Sattva toestand, die in je wezen optreedt door judste

hoeveelheid Shakti te bereiken, gelijk aan de baekweid Shiva.
Daarna is het mogelijk dat Shakti gaat overheersaardoor de
verschillende energielichamen uit gaan zetteReted opgaan in
het hogere lichaam en uiteindelijk zelf oplossem de

energietrilling van waaruit ze voortgekomen zijn.

SIMHASANA

Dan [wordt beschreven] de Simhasana: plaats denkels
onder het scrotum, aan beide kanten van het peringn - de
rechterenkel aan de linkerkant ervan en de linkerakel aan
de rechterkant.

Plaats de palmen op de knieén, spreid de virrgeen kijk met
geopende mond, met geconcentreerde aandacht, nahet
puntje van de neus.

De "geopende mond" betekent: de geopende kosmiscinesl
ofwel Ajna Cakra, het voorhoofdcentrum. Het begtgpen”
wijst daarbij op harmonie, ontvankelijkheid of gendigweg
Sattva.
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Dit is Simhasana, waarvoor grote achting besdh bij de
hoogste Yogi's. Deze voortreffelijkste Asana vergeakkelijkt
de drie Bandha's.

Correct uitgevoerd laat deze oefening inderdaadl leegere
gevoeligheid ontstaan op de plaatsen van de daediBa's,
namelijk het voorhoofdcentrum, het keelcentrum,t he
stuitcentrum en de romp. Vooral in het begin kanbdoefenaar
hierdoor snel voeling verkrijgen met Pranayama.

BHADRASANA

Vervolgens [wordt beschreven] de Bhadrasana:lgats de
enkels onder het scrotum bezijden het perineum, de
linkerenkel links en de rechterenkel rechts [voetalen tegen
elkaar].

Houd dan met de handen stevig de voeten vadie op hun
zijkant liggen, en blijf bewegingloos zitten. Dits Bhadrasana,
die alle ziekten vernietigt. De Yogi's die Siddha' zijn
geworden, noemen dit Goraksasana.
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VERDERE VEREISTEN

Aldus moeten de besten onder de Yogi's, die mteloos de
Asana's en de Bandha's uitvoeren, zuivering van diadi's,
Mudra's, enz. en energiebeheersing beoefenen.

Asana's, de verschillende soorten Kumbhaka, deefeningen
die Mudra worden genoemd [d.w.z. Maha Mudra, enz,]én
concentratie op het nada [innerlijk geluid] vormen,

samengevat, de volgorde van beoefening in Hathada.

De Brahmacarin [iemand die Brahman is toegewdj en een
kuis leven leidt] die met een bescheiden dieet wend is van
Yoga en afziet [van de vruchten van zijn werken]wordt een
Siddha na een jaar. Daar hoeft geen twijfel overt zijn.

"Bescheiden dieet" betekent aangenaam en zoatedsel, dat
éen-vierde van de maag vrijlaat en wordt gegeterals een
offerande] om Shiva te plezieren.

Volgens Yoga moet men de maag als volgt vullemeet vierden
met vast voedsel, een vierde met vloeistof enldedste vierde
moet men vrijhouden voor de god Shiva, dat wilgeggvoor de
natuurlijke stroming van Shiva-energie. Dit isdrarijk om geen
opstoppingen te veroorzaken in deze energiestgpmim de
praktijk betekent deze voedingswijze een drastisgtrandering
in eetgewoonte. Lekker eten totdat je buikje wplhoort er dan
niet meer bij. Het is maar net dat je geen hongeer hebt
wanneer je de tafel verlaat. Eten omdat het sm@akerleden
tijd. Alleen als je honger hebt, mag je eten! mtnog eens
soberheid, niet?

DIEET

Van de volgende dingen wordt gezegd, dat zeopr Yogi's]
niet heilzaam zijn: dingen die bitter, zuur, schep, zout of
verhittend zijn, groene groenten, zure pap, [sesam of
mosterd-] olie, sesam, mosterd, alcohol, vis, vieeaclusief dat
van een geit, gestremde melk, karnemelk, kikkererten,
jujubevruchten, oliecakes, duivelsdrek en knoflook
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Dieet van de volgende soort moet vermeden weml, vanwege
zijn ongezonde eigenschappen: voedsel dat [eenmaakookt
en afgekoeld] weer is verhit; dat droog is [d.w.zzonder vet]
of een overmaat aan zout of zuur bevat; dat slecls, of teveel
groenten bevat [ermee gemengd is].

In het begin moeten vuur, vrouwen [d.w.z. seken reizen
worden vermeden. Want aldus zei Goraksha:"Aanwezigijn
in slecht gezelschap, [zich koesteren bij het] vadtijdens de
winter], vrouwen en lange reizen, vroeg in de momn baden,
vasten enz. en zware lichamelijke arbeid moeten waen
vermeden."

De volgende dingen zijn geschikt om door eemgi te worden
genomen: tarwe, rijst, gerst, het graan dat Sastik heet en
gezuiverd voedsel, melk, geklaarde boter, bruine usker,
boter, kandijsuiker, honing, droge gember, de groste die
pataloka heet, en de vijf potgrassen [in Sanskriet geheten:
Jivanti, Vastumulya, Aksi, Meghanada en Punarnava]
groene peulvruchten en zuiver water.

De Yogi moet voedzaam en zoet voedsel nemesingngd met
geklaarde boter en melk enz.; het moet ddhatu's voeden,
aangenaam en passend zijn.

De dhatu's zijn de weefselsoorten. Er zijn er zeven: plasma,
bloed, spierweefsel, vetweefsel, botweefsel, mensenerg-
zenuwen, zaadcellen-eicellen.

ledereen, die niet traag is in het volgen vate verschillende
vormen van Yoga, verkrijgt siddhi door oefening, of hij jong
Is, oud of zelfs zeer oud, ziekelijk of zwak.

Yoga is voor iedereen. De enige voorwaarde vooceslis dat je
van goede wil bent. Vergelijk dit met de woordemvezus: "Het
Koninkrijk van de Hemel is open voor iedereen”.

lemand, die doelbewust oefent, zaiddhi verkrijgen, niet
iemand die niets doetYoga-siddhiwordt niet verkregen door
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alleen maar het lezen van de heilige geschriftede Shastra's.
Had Jezus ook al geen hekel aan schriftgeleerden?

Siddhi wordt niet bereikt door het kleed [van een Yogi] te
dragen, of door erover te praten; alleen oefenen réngt
succes. Dit is zonder twijfel waar.

De Asana's, de verschillende Kumbhaka's, en detstekende
Karana's [oefeningen zoals de Maha Mudra] moetenlig in
de Hatha-Yoga-opleiding worden beoefend, totdat derucht
van Raja Yoga wordt verkregen.

Het woordje Karana betekent letterlijk: oorzakelipat slaat op

de verstrekkende gevolgen veroorzaakt door de &Midof
energiezegels.
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TWEEDE HOOFDSTUK

De Yogi die zichzelf vervolmaakt heeft in de Asa's, moet
Pranayama beoefenen volgens de aanwijzingen vanjnzi
Guru, met zijn zinnen onder controle en levend vglens een
gezond en bescheiden voedingspatroon.

Alleen als je (As- in het woord Asana) zonder égvbgen in een
bepaalde houding kunt blijven staan heb je volrtieaaét in deze
Asana bereikt. Vanuit die Asana kun je dan mePdmayama
oefeningen beginnen. Maar omdat alles aan elkaagth zul je
daarvoor toch ook een aantal andere Asana's hedigen.
"Wolgens de aanwijzingen van zijn Guru" betekeit dleze
wetenschap van Pranayama niet uit een boek katewaeleerd.
Er moet iemand met ervaring hulp bieden om de iaabt
verschijnselen van Pranayama te begeleiden da bijren. Zo'n
hulp is gewoon onontbeerlijk want door verwarringn je
energiehuishouding kunnen de grootste probleméstaam. Je
gaat toch ook niet het hooggebergte in zonder?gids

Met "zinnen onder controle” wordt bedoeld: Pratyah of
onthechting. Elke afleiding van je gedachten brexdigiding van
energie met zich mee, want energie volgt op gddach
Pranayama kan niet uitgevoerd worden in zo'n @beru
energieomgeving. Er moet een rustige en stabiglergee-
hoeveelheid aanwezig zijn om mee te werken. Zieerme
daarover in mijn boek “YOGA SUTRA'S van Patanjali’
Hoofdstuk II, sutra 54.

Onder "gezond en bescheiden voedingspatroon” wiagiepen
dat je zo evenwichtig mogelijk voedsel tot je néamn tegelijk
probeert je energiebehoefte steeds minder afhignkelmaken
van voedsel van buitenaf en steeds meer op jerlijkee
energievoorziening overgaat.

PRANA

Wanneer de energie ronddwaalt [d.w.z. onregelntg is], zijn
de gedachten onstandvastig, maar als de energiestig is, dan
zijn de gedachten stil en verkrijgt de Yogi de kraht van de
stilte.
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Het doel van Pranayama wordt hier meteen duidelijk

aangegeven: de gedachten stil krijgen.

De opstoppingen in de energiekanalen, veroorzagxor
indrukken, hebben wervelingen van energie, \4ittibt gevolg.
Deze wervelingen breiden zich uit en laten gedacluntstaan.
De Pranayama oefeningen schakelen de opstoppiimgete
energiekanalen uit, waardoor geen storende geslachteer
hoeven op te treden.

De vermelding "en verkrijgt de Yogi de kracht vda stilte"
betekent dat de ontstane harmonie of Sattva absizakelijke
krachtige basis aangewend kan worden voor de reertheht
naar Yoga.

Men zegt, dat het leven zo lang duurt als er ergie in het
lichaam is; zijn vertrek is de dood. Dus moet menle energie
beteugelen.

Vermits ons lichaam helemaal uit energie bestadiet normaal
dat een tekort tot ernstige gevolgen kan leidendé dood aan
toe.

Een van de belangrijkste randvoorwaarden bij dektozht naar
de grote werkelijkheid is dus onze beperkte legans Als je dat
koppelt aan de zekerheid dat je heel wat jareenmed nodig
hebt om je doel te bereiken, namelijk Zelfrealessatlan is het
logisch dat je hier in Pranayama vooreerst zulgeo dat je
levensduur verlengd wordt. En dat gebeurt dardeiyijf eerste
Pranayama oefeningen.

Wanneer de Nadi's vol onzuiverheden zijn, gaalle energie
niet het midden [Sushumna Nadi] binnen. Hoe kan edan
Unmani-Avastha zijn? Hoe kan dan het doel bereiktvorden?

Sushumna Nadi is het derde of middelste kanaal, fextief
kanaal, dat ontstaat wanneer Ida Nadi en Pingatii Blkaar in
evenwicht houden.

Unmani-Avastha is de toestand van gedachteloosheid

Wanneer alle Nadi's, vol onzuiverheden, gezuixke worden,
dan pas wordt de yogi een expert in de controle ev de



energie.

Door de toestand van harmonie, Sattva, en hetorgijitde
Sushumna kanaal is het heel gemakkelijk om degeneraar
willekeur te verplaatsen binnen ons wezen.

Dus moet controle over de energie (Pranayama)agdelijks
worden beoefend vanuit een gedachte-toestand waarhet
elementsattvika(zuiverheid) overheerst, totdat de Sushumna
Nadi vrij is van onzuiverheden.

Heel belangrijk bij de beoefening van Pranayamaekdat men
het doel ervan in de gaten blijft houden: harmarfiSattva.

NADI SODHANA PRANAYAMA

Wanneer de Yogi de Padmasana aanneemt, moet kipergie
innemen door de Maan en, na die zo lang mogelijlethebben
vastgehouden, moet hij die weer uit laten stromemoor de
Zon.

Wanneer alleen het woordje "energie" aangehaatdtywslaat dat
op de overheersende energie, namelijk de ShivageneDe
oefening begint dus met een instroming van Shiergie. "Na
die zo lang mogelik te hebben vastgehouden" legiiek
Kumbhaka of vasthouden van de energie binnen oibsies
lichaam door middel van Jalandhara Bandha Mudraviera
Bandha Mudra.

Met "Maan" wordt bedoeld: de maanpoort of CandiadB.
Deze bevindt zich circa 15 centimeter boven ongfdhoHier
komt de Shiva-energie binnen in ons subtiel lichamor het Ida
kanaal en gaat de Shakti-energie naar buiten HebrPingala
kanaal.

Met "Zon" wordt bedoeld: de zonnepoort of Suryadsi. Deze
bevindt zich ongeveer in het midden van het stattmim. Hier
gaat de Shiva-energie uit ons subtiel lichaam dhebrida kanaal
en komt de Shakti-energie binnen door het Pinkgateal.

We hebben hier te maken met de eerste fase vanSdathana
Pranayama, de energiebeheersingsoefening waarl®j
energiekanalen gezuiverd worden. Je laat Shivegenenaar
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binnen stromen langs Candra Bindu, je houdt esmphaka),
je laat Shiva-energie naar buiten stromen langyaSBindu en
houdt opnieuw vast.

Terwijl hij [opnieuw] de energie inneemt door @& Pingala,
moet hij zijn binnenste langzaamaan vullen [met egrgie].
Door Kumbhaka uit te voeren zoals beschreven, moeahen
het daarna laten uitstromen door Ida.

De tweede fase van de oefening houdt in dat jShakti-energie
in laat stromen langs Surya Bindu, vasthoudt, &evergie (de
tekst verwijst naar het Ida kanaal waarin Shivargie stroomt)
uit laat stromen door dezelfde Surya Bindu en eyni
vasthoudt.

Energie moet worden ingenomen door dezelfde [pd] als
waardoor de uitstroming is gegaan. Dan moet, nadate
energie zo lang mogelijk is vastgehouden, deze dat
uitstromen door de andere, langzaam, en nooit sngpbmdat
het de energie van het lichaam doet afnemen].

Het vasthouden of Kumbhaka gebeurt door middel van
Jalandhara Bandha Mudra, Mula Bandha Mudra en yaddi
Bandha Mudra.

De tijdsverhouding tussen instroming, vasthoudetstroming
en vasthouden is 1-4-2-4.

In de eerste maand van beoefening hanteer jetimet 12-48-24-
48, in de tweede maand verhoog je het tot 16-68432n de
derde maand breng je het ritme tot 20-80-40-8Garpatel je
langzaam "Aum één, Aum twee, Aum drie, enzovoort".

In de praktijk proberen we uit veiligheidsoverweggn nooit te
komen tot "zweet" of "schudden". Dat zijn tekenean
onevenwichtigheid. Pranayama heeft juist tot doel je tot
Sattva te brengen. Dus, als je gaat zweten ofdslgdhuis er iets
fout!

Als de energie is binnengehaald via de Ida, idet
voorgeschreven, dat men ze moet laten uitstromenodr de
andere [Pingala]; als ze is ingenomen door de Pialg, en is
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vastgehouden, dan moet men ze laten uitstromen dode
linker [Ida]. Zij die zichzelf hebben vervolmaakt in Yama
door voortdurende beoefening [van energiebeheersih
overeenkomstig deze voorschriften door de rechtegn linker
kanalen, hebben hun Nadi's gezuiverd in niet mindedan
drie maanden.

De derde fase van de oefening houdt in dat je&s@nergie in
laat stromen, vasthoudt, Shakti-energie uit laonsen en
vasthoudt. Dat is dus precies tegengesteld aamodegaande
fase.

Het "linker" kanaal slaat op de typische eigenpclhan de
linkerkant van ons lichaam, waar vrouwelijkheid S8hiva-
energie overheerst, maar dan betrokken op eenakabas
hebben we te maken met het Ida-kanaal, waar Simesgie
doorstroomt. Het "rechter" kanaal slaat dan op PRetgala-
kanaal, waar Shakti-energie doorstroomt.

Een duidelijk en door de praktijk beproefd gegevgndat je
minstens drie maanden met deze oefening bezig mpet
vooraleer je energiekanalen gezuiverd zijn.

Men behoort de Kumbhaka's vier maal [per dag]goed te
beoefenen - 's ochtends vroeg, 's middags, 's adsnen 's
nachts - ze geleidelik aan opvoerend tot ze [iede keer]
tachtig in getal zijn.

Om Pranayama goed te beheersen is het noodzakeijkte
oefenen in verschillende omstandigheden: 's odstevroeg
begint Shakti op te komen in de omgeving, 's ngdds de
Shakti overheersend, 's avonds begint Shiva dgomeen en 's
nachts overheerst Shiva.

Met "tachtig" wordt bedoeld: tachtig tellen bij stnoming.
Kumbhaka wordt hier namelijk als synoniem gebruidor
Pranayama. Dus "tachtig" slaat niet op het vastBou maar
zoals gebruikelijk op de instromingstijd. Men houtharbij de
normale verhouding 1-4-2-4 aan voor instromingHvasden-
uitstroming-vasthouden.

Dit betekent dat het ritme hier 80-320-160-320dt/or
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Op het eerste niveau is er transpiratie; op lheéweede worden
rillingen gevoeld [door het hele lichaam]; en op ét derde
niveau gaat de energie naar [de voornaamste] plek
[Brahmarandhra]. Dus moet men de energie beheersen

De aangehaalde niveaus stemmen overeen met nkegelij
overheersing van respectievelijk Rajas, Tamas atv&tijdens
of na de oefening. De bedoeling van Pranayama o@lsz
aangehaald, Sattva of harmonie te installerem# o

Dus is "transpiratie” een symptoom dat we kunnebrgken als
aanwijzing van te veel Shakti-energie. Tegelijk het een
aansporing om de oefening beter uit te voerendé€xelfde wijze
geven "rillingen" aan dat men een teveel aan Shhsxgie heeft.
Het begrip "Brahmarandhra" betekent letterlijk: delte van
Brahman. Dat is een fel begeerde toestand vooye@ginwaarbij
al zijn centra en lichamen in harmonie gekomem. zipeze
toestand laat toe om contact te maken met Brahman.

Wrijf de transpiratie, die is ontstaan door devermoeidheid
[van Pranayama] over het lichaam. Hierdoor verkrijgt het
lichaam sterkte en lichtheid.

Met "wrijf de transpiratie over het lichaam" worbédoeld dat
men het te veel aan Shakti-energie, meestal |pkaaér moet
opnemen in het lichaam door die te verspreidem bee gehele
lichaam. Bij overheersing van Shakti treedt erenddad een
verschijnsel op van vermoeidheid.

In de beginfasen van oefening geldt een voadnsift van
voedsel dat gemengd is met melk en geklaarde botgls het
beste voedingspatroon]. Maar als de beoefening \aert,
hoeven zulke beperkingen niet in acht te worden gemen.

Omdat je nogal aan het rommelen bent in je enruggbouding,
Is het noodzakelijk om in het begin te zorgen vib@anvullen
van eventuele tekorten. Je moet dus eten. Dakdrgtelat vasten
bijvoorbeeld in deze tijd verboden is. Later aak§ de grootste
nadruk gelegd worden op steeds minder eten om je
energiehuishouding steeds onafhankelijker te makenexterne
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energie zoals toegediend door voedsel, warmtht,lgeluid...

Zoals de leeuw, olifant of tijger geleidelijkaan worden
getemd, zo hoort ook energie onder controle te wden
gebracht. Anders zal het de beoefenaar doden.

Een belangrijke mededeling en tevens verwittigliginayama is
dodelijk als je het verkeerd of te snel toepdstheéb opzettelijk
deze waarschuwing naast me neergelegd om uibbeprn of dit
allemaal waar was. Ik ben plotseling naar een fiegkr ritme
gesprongen (van 28-112-56-112 naar 40-160-80-18®) omdat
ik dat tellen te lang vond duren. Nou, ik ben el doodziek van
geworden. Mijn hele lijf beefde en bleef maar bevdén

misselijk dat ik was! Alleen veel rust heeft mesrtokunnen
helpen.

Door de juiste beoefening van Pranayama [sameanet juist
voedsel en goed uitgevoerde Bandha's] komt er bejing
van alle ziekten. Door een verkeerde Yogatrainingrengt [de
beoefenaar] alle ziekten over zichzelf.

Sinds 1987, de datum van mijn herontdekking vam&ama en
tegelijk het begin van de beoefening door mezelhenderden
leerlingen, moet ik inderdaad vaststellen dat emiltaten in de
bestrijding van ziekte indrukwekkend zijn. Hekliger inderdaad
op dat zowat alle ziekten door deze aanpak genk&menen
worden!

Als ik dat vergelijk met de hoofdpijn, de duizélegd, de
oogproblemen enz. veroorzaakt door de interpeetatan
Pranayama als adembeheersing dan begin ik te nlelakesr ooit
een dramatische fout is gemaakt in de overleveviag deze
prachtige wetenschap.

Door een fout verloop van Pranayama ontstaan ed hik,
astma, ziekten aan de bronchién, hoofd-, oor- enogpijn en
verschillende andere ziekten.

Verschillende gevallen van foutief verloop vanri2ygama heb ik
ondertussen kunnen vaststellen. De aangegeven t@yrap

45



18.

19.

20.

46

kwamen voor en werden door een technische bedogdel
achteraf, na de oefening meestal rechtgezet. \bhatere veel

verraderlijker is gebleken zijn de problemen veraakt door het
gebrek aan inzet of vertrouwen bij de beoefenabeen een

diepgaand en privé gesprek heeft hier resultgpgeleverd.

Men moet geleidelijk de energie uit laten stroen en even
geleidelijk in laten stromen; evenzo moet men denergie
vasthouden. Zo wordtsiddhiverkregen.

Het woordje ‘"geleidelijk* staat hier centraal. @nz
energiekanalen, die de basis vormen van ons fysidlaam
hebben hun eigen, sinds talloze jaren, vertrowed®op.
Plotseling zet je dat op zijn kop en verplichtdgenergiekanalen
op een andere wijze te stromen dan ze gewendHga.zou jij
reageren? Dus, we blijven geduldig en laten heherivan
beoefening langzaam oplopen. Uit ervaring kareikgrtellen dat
het snelste wat je kunt doen, in alle veiligheist, na de
voorbereiding met Nadi Sodhana Pranayama gedurenige
maanden één Pranayama oefening gedurende tween weke
dagelijks te oefenen, de reeks van de overige Rdmayama's
na elkaar over zestien weken uit te smeren erodante gaan op
een hoger ritme, waarbij je opnieuw begint met driaanden
Nadi Sodhana Pranayama. De door mij gebruikteestmjn wat
instroming betreft achtereenvolgens: 20,24,28(323,64 en 80.
Zelf ben ik op 80 gekomen na zes jaar oefenerreBdtaten zijn
de moeite waard.

Als de Nadi's gezuiverd zijn, zijn er uitwendye tekenen: er
ontstaan zeker lenigheid en levendigheid van hathaam.

Stijve lichamen worden lenig, zonder dat je nogadligks je
Asana's moet oefenen. Je vitaliteit wordt indeddaanzienlijk
verhoogd. Je kunt steeds meer aan.

Als men in staat is de energie naar wens vast houden, als
het [gastrisch] vuur actiever wordt, en denada (innerlijk

geluid) wordt gehoord, dan is er volmaakte gezormkid,
omdat de Nadi's gezuiverd zijn.
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Als kind hield je een schelp bij het oor en luideeje naar het
geruis van de zee, dat uit die schelp kwam. Datidblijkt niet
uit de schelp te komen, maar wordt veroorzaakt decstroming
van je eigen energiekanalen. Dat is Nada. en & ket ook
horen zonder schelp, maar dan moet je vrij gezgnd
Sommige mensen gaan naar hun arts toe met det kiach
oorsuizing. Ze denken dat ze ziek zijn, de artetvee natuurlijk
geen raad mee, want alles blijkt in orde te zNdat een
vergissing maken die mensen toch! Ze zijn hakstigezond.
Het enige wat ze moeten doen is hun aandachzaieerkrampt
en eenzijdig op die Nada te richten, tenzij da¢ee Yogatraining
willen volgen. Dan wordt hen geleerd hoe ze datidekunnen
gebruiken om tot de hoogste bewustzijnsgebied&ortesn.

KRIYA'S

lemand die pafferig en flegmatisch is, behoosterst [voor de
Pranayama-oefeningen] de zes handelingen [Kriya'sjit te

voeren: anderen [die niet deze tekortkomingen heldn]

behoeven ze niet uit te voeren, want de [drie]
lichaamsvochten [wind, gal en slijm] zijn bij hen in

evenwicht.

Met de drie lichaamsvochten, wind, gal en sliwordt bedoeld:
overheersing van ether en luchtenergie (wind), rvuen
waterenergie (gal) en water- en aarde-energie|sli

Deze typologie slaat zowel op de constitutie van mens als op
de soorten ziekten.

Deze zes handelingen heten Dhauti, Vasti, Neflrataka,
Nauli en Kapalabhati.

Deze zes handelingen die het lichaam zuiveremoeten
geheim worden gehouden daar ze verscheidene
wonderbaarlijke resultaten geven en [daarom] hoggk
gewaardeerd worden door grote Yogi's.

a7



24.

25.

26.

27.

28.

48

DHAUTI

Hier is Dhauti [beschreven]: slik langzaam eenat stuk stof
in van vier vingers breed en vijftien spannen landl span is
ca. 22 cm - vert.) zoals voorgeschreven door de f(eu Haal
het weer naar buiten. Dit proces wordt Dhauti genemd.

De oefening is prachtig, vooral als je weet datiggze mentaal
moet uitvoeren!

Door visualisatie van het inslikken van het doehket zijn
precieze afmetingen en smaak activeer je aller@emaarlangs
het doek in gedachten komt. Het voorhoofd- , lestik het hart-,
en het navelcentrum worden zodoende gereinigd.

Door de doeltreffende uitwerking van Dhauti vedwijnen
ziekten van de bronchién, astma, Pliha (ziekten wvade milt),
lepra [en vergelijkbare huidziekten] en twintig ardere ziekten
die ontstaan door slijm. Daar is geen twijfel aan.

VASTI

Dan [wordt beschreven] Vasti: gezeten in hetater, tot op de

navel in de Utkatasana [het lichaam zittend in een
stoelhouding, maar zonder stoel], wordt een buisnide anus

gestoken en de anus wordt samengetrokken. Zo'n wasg is

Vasti.

Misschien wil je dit letterlijk uitvoeren, maar uerkies het toch
"esoterisch” op te lossen: mentaal laat je waitg¢e anus dringen
en langs je darmen omhoog komen en dan weer terigu. Op

deze wijze treedt er een krachtige stimulans op Veet

stuitcentrum, het heiligbeencentrum en het namiaen.

Door de kracht van Vasti genezen Gulma en Phlh(vergroting
van de klieren en de milt), Udara (waterzucht en madere
maagziekten) en alle ziekten die opkomen door e¢eveel aan
wind, gal en slijm.

Deze Jalavasti verfijnt, indien strikt uitgeverd, de
weefselsoorten(dhatu's), zinnen (indrya's) en het innerlijk
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orgaan (antahkarana) het maakt [het lichaam] levendig en
vergroot het verteringsvermogen; het vernietigt de kwalen
van het gestel.

"Jalavasti" betekent vasti of wassing. Jala, slatater.

De "zinnen", die hier aangehaald worden zijn ddtisle
elementen (Tanmatra’s), de fijnstoffelijke organem handeling
(Karmendriya’s) en de fijnstoffelijke organen vamaarneming
(Jnanendriya’s).

Het "innerlijk orgaan" of Antahkarana is de naaranvhet
verschijnsel van algehele codrdinatie tussen @dlen van het
menselijk wezen.

NETI

Dan [wordt beschreven] Neti: breng in een negat een
zachte, gladde draad in ter lengte van een handspdca.22
cm] en trek hem naar buiten door de mond. Dit heelNeti bij
de Siddha's.

Wederom een oefening die je kunt uitvoeren docaddeli van
creatieve visualisatie. Alle energiebollen binnetmet
voorhoofdcentrum, aarde, water, vuur, lucht, ethermentaal
worden gestimuleerd en met elkaar gecoérdineerd.

Dit zuivert [het gebied van de schedel] en zgir dat het
gezichtsvermogen in staat is subtiele dingen wa&e nemen.
Ook verdrijft Neti snel alle ziekten van het licham boven de
schouders.

TRATAKA

Dan [wordt beschreven] Trataka: kijk met strakke ogen
[zonder te knipperen] en geconcentreerd naar eereer klein
voorwerp totdat tranen worden afgescheiden. Dit walt door
leraren Trataka genoemd.

Het "kleine voorwerp" is bijvoorbeeld de aardelbohnen het
voorhoofdcentrum. De aanwijzing "strakke ogen" &&n
duidelijke informatie: wanneer je astraal kijke pgroomogen
gebruikt, zoals de Tibetanen zeggen, trekt degemerich terug
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uit je fysieke ogen en worden deze “strak”. Ontuzttkijken zelf
Sattva van aard is, zoals elke waarneming, treedten helende
werking op, niet alleen op je gezichtsvermogeaanook op het
object van je waarneming. De extra vermeldingdabttranen
worden afgescheiden" is bedoeld om je te bewegénhét
uiterste te gaan bij deze oefening.

Letterlijk kan het trouwens gebeuren dat er tramemle ogen
komen, maar dat is dan echt de limiet!

32. Door Trataka worden alle oogziekten weggenomesen staar,
enz. worden overwonnen. Het moet zorgvuldig geheim
worden gehouden, als een gouden Kistje.

Omdat deze oefening gebaseerd is op een vasteemchtg

visualisatie wordt de Jnanendriya van het vuus ket gezicht,
sterk verstevigd. Dat het object van de waarnerdaaybij ook
een helende werking ondergaat heb ik op een dadeldk

kunnen ervaren. Ik had een serieus abces linkeromdmijn

kaak. 's Nachts heb ik tweemaal twee uur Tratatggewoerd op
die plek, met een uur pauze ertussen. Slapen mdisseniet echt
bij! 's Ochtends was het abces verdwenen. Er Uasnaeen rode
plek achter gebleven waaraan de tandarts kon da¢rer een
ontsteking was geweest.

NAULI

33. Dan [wordt beschreven] Nauli: met de schoudersaar
beneden gebogen, moet men de maag naar rechts eman
links ronddraaien met de snelheid van een snel dagende
draaikolk. Dit wordt door de Siddha's Nauli genoendl.

Met "maag" wordt bedoeld het navelcentrum. De miefig houdt
in dat je eerst de draairichting van je navelaantbepaalt door
achtereenvolgens zowel naar links als naar reokts te draaien
met het centrum. De draairichting die voor jou Ipegttigst
aanvoelt is de draairichting van het centrum apaament. Daar
ga je in het begin met je aandacht meedraaienzo@s je een
autobaan oprijdt, met een snelheid aangepast aan d
waargenomen draaisnelheid. Zodra het allemaalelegknvoelt
kun je zachtjes proberen te versnellen. Je houdinee op
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wanneer je er geen zin meer in hebt.

Deze Nauli, de kroon van de Hatha-Yoga-beoeiaq,
stimuleert het gastrisch vuur als het zwak is, vdroogt de
kracht van de vertering, geeft geluk en vernietigtlle ziekten
en kwalen van de lichaamsvochten.

Het is duidelijk dat het navelcentrum door zo'remgpie een
flinke beurt krijgt. De opstapeling van aangepastergie in het
centrum tijdens de oefening zorgt voor een ststkaulans van
al zijn functies: spijsvertering, warmtehuishouwgjinvoort-
beweging, gezichtsvermogen... Maar tegelijkerigder meer
energie van het vuur (Prana) aangemaakt door efieniog.
Daardoor krijgt het lichaam meer kracht, zodat eeop ziekten
en kwalen, voortgekomen uit zwakte, kunnen venasvij

KAPALABHATI
Dan [wordt beschreven] Kapalabhati: voer in hog tempo
Recaka (uitstroming) en Puraka (instroming) uit, ds de
blaasbalg van een smid. Dit heet Kapalabhati en wugetigt
alle slijmziekten.

Door herhaaldelijk Shiva-energie naar buiten terastromen
langs Surya Bindu en dan weer naar binnen langsli@aBindu
wordt een verhoogde circulatie in het lda-kanaalogrzaakt,
met als gevolg een opheffing van knopen en hingeen, die
veelal slijmziekten (Kapha) tot gevolg hebben.

Bevrijd van corpulentie, slijmziekten, onzuiveheden, enz.
door [de uitvoering van bovenstaande] zes handelyen, moet
men Pranayama beoefenen. Dan wordt [Yoga] succesrder
al te grote inspanning bereikt.

Corpulentie is een typische slijmziekte. In tedgelisg tot wat
meestal gedacht wordt, is de primaire oorzaak ywmaar-
lijvigheid niet teveel eten, maar een slechte givoming van
energie. Het is nu precies dat laatste wat doorzete Kriya's
bewerkstelligd wordt: een betere doorstroming.
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Sommige leraren zeggen dat alle onzuiverhedgran de
Nadi's] worden weggenomen door Pranayama alleen,ne
andere handelingen [de zes hierboven genoemde] wlen niet
door hen geaccepteerd.

Gedurende vele jaren ben ik zelf ook van meningegst dat die
Kriya's eigenlijk niet zo nodig waren, omdat ik zelf blijkbaar
niet nodig had, alhoewel...

Het is mij echter gebleken dat vooral mensen \&rKlapha-type
moeite bleven hebben met Pranayama. Ik heb dadeomvens
geuit ook de Kriya's goed te mogen begrijpen. ¥ens is
vervuld in het najaar 1992. De resultaten zijrdstien boven
alle verwachtingen: vrijwel iedereen kan nu Pramag
beoefenen en de effecten van de Kriya's zijn hatdmn
overeenstemming met de beloften in deze tekst.

GAJAKARANI

Dan [wordt beschreven] Gajakarani: Apana wordt [door
Yogi's] opgetrokken naar de keel en de inhoud vade maag
wordt uitgebraakt. De stapsgewijze beoefening [vardeze
handeling] brengt alle Nadi's onder controle en walt
Gajakarani genoemd door hen die Hatha Yoga kennen.

Mentaal trek je de energie van de aarde uit jeedimthaam
helemaal naar boven toe, tot in je keelcentrumarbipje de
typische kwaliteit van Apana Prana, namelijk &fatp ook daar
tot uiting laat komen: je braakt als het ware salf@ar buiten.
Omdat je daarbij zowat alle verschillende energnelflen bent
voorbij gegaan, kun je deze bij voorzichtige erelveldige
herhaling langzaam allemaal onder controle krijgen

PRANAYAMA

Zelfs Brahma en de andere goden gaven zichzelfer aan de
beoefening van Pranayama uit angst voor de dood.uS moet
men beheersing van de energie beoefenen.

Het is vrij logisch dat de goden geen fysieke pigfgen kunnen
doen. In de astrale wereld daarboven is alleseduliius als ze
zich verder ontwikkelen, zijn ze aangewezen opsdbtiele
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oefeningen van Pranayama. Het motief voor dezefbamng zou
volgens deze Sutra "angst voor de dood" zijn. iHezte wordt
natuurlijk niet de fysieke dood bedoeld, maar detegdood, de
echte dood, namelijk de ondergang door Tamas, ef h
aangezogen worden door wat wij kennen op kosmisak als
het zwarte gat.

Waarom zou er angst voor de dood zijn, zolange energie in
het lichaam wordt vastgehouden, zolang de geest lka en
standvastig is en zolang de blik gericht is op hetentrum van
de wenkbrauwen?

Angst fysiek dood te gaan hoeft helemaal niet, amdat
afhankelijk is van het verlies van energie uit bcisaam, hetgeen
door Pranayama vermeden wordt. De vermelding 'titilicht op
het centrum van de wenkbrauwen" is een extra rhidde de
energie te verankeren in ons lichaam.

Angst verzwolgen te worden door het zwarte géufya Bindu
hoeft ook helemaal niet, omdat de normale Tamakingteniet
gedaan wordt door Pranayama en vervangen wordt Saitva,
dat het doel is van Pranayama.

De vermelding "geest kalm en standvastig" is dénguvan die
Sattva.

Als het Nadi-Cakra gezuiverd is door een goederegelde
Pranayama-stroming, dan opent de energie met krathde
mond van Sushumna en gaat er met gemak naar binnen

Onder "Nadi-Cakra" wordt begrepen het geheel aan
energiekanalen (Nadi's) en centra (Cakra's).

Wanneer deze kanalen en centra gezuiverd zijn taatts
evenwicht tussen Shiva en Shakti. Hierdoor isrhegelijk dat

het Ida-kanaal en het Pingala-kanaal als een mieegnheid
samenwerken, namelijk het Sushumna-kanaal.

Als de energie door de Sushumna stroomt, wordte geest

standvastig. Deze standvastigheid van de geesdes toestand
die Manonmani [of Unmani] wordt genoemd.
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Doordat evenwicht aanwezig is in de energiehuidhmauis het
niet meer mogelijk dat er door de energieopstaggmnom de
haverklap wildvreemde gedachten ontstaan zoabgero

Om die te verkrijgen, beoefenen zij die de poedure kennen
de verschillende soorten Kumbhaka's. Door beoefemg van
de verschillende Kumbhaka's worden diverse Siddha's
verkregen.

De energiebeheersingsoefeningen worden door kenner

"Kumbhaka" genoemd omdat deze fase van de oefemidg
belangrijkste is: door de homogene verspreiding eaergie
treden de effecten op.

Pranayama is vooral bedoeld als fundament voocestratie
(Dharana). Daarnaast kan men inderdaad opmerkiedidase

paranormale vermogens ontstaan door toedoen vae de

oefeningen.

De verschillende Kumbhaka's nu zijn [beschrevd: er zijn
acht Kumbhaka's, namelijk Suryabhedana, Ujjayi, Sikari,
Sitali, Bhastrika, Bhramari, Murca en Plavini.

Aan het eind van de instroming (Puraka) moetalandhara-
Bandha worden uitgevoerd. Aan het eind van Kumbha# en
aan het begin van de uitstroming (Recaka) moet Udghna
Bandha worden uitgevoerd.

Behalve de plaats van Jalandhara Bandha op hé¢ eian de
instroming, dus bij de Kumbhaka, is het hoogseressant de
informatie te krijgen over de plaats van de deiEndha.
Uddiyana Bandha zou niet tijdens de Kumbhaka,szmal/elen
denken, maar op het einde van de Kumbhaka entibdgin van
de Recaka moeten plaatsvinden.

Door de keel [bij de Jalandhara Bandha] en danus [bij de
Mula Bandha] tegelijkertijd samen te trekken, en aor de
buik [bij de Uddiyana Bandha] in te trekken, stroamt de
energie door de Sushumna (Brahma-Nadi).
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Praktisch gezien voeren we Jalandhara en Mula IBand
tegelijkertijd uit tijdens Kumbhaka terwijl Uddiga Bandha een
speciale plaats heeft, zoals hiervoor aangegeven.

Het criterium voor succes van deze drievoudigedBanis dat
Sushumna ontstaat, het kanaal van Brahma.

Door de Apana omhoog te halen [door de anusman te
trekken] moet de Prana omlaag worden gebracht varfade
keel. De Yogi verkrijgt [dan] de jeugdigheid van en
zestienjarige, is bevrijd van ouderdom.

Tijdens Mula Bandha laat je de energie van de eaafghana
Prana vermengen met Samana Prana, de energietamater en
de energie van het vuur, Prana zelf. Door hetigdsl boven met
Jalandhara Bandha kan de geproduceerde Pranaodeshdakti
overheerste energie, niet ontsnappen langs CdBididu. Het
resultaat hiervan is dat deze Shakti verspreiddivover het
gehele lichaam, waardoor mogelijke verstoppingpgebeven
worden. Dit heeft als gevolg dat de oorzaken varowdering
verdwijnen.

SURYABHEDANA

Dan [wordt beschreven] Suryabhedana: de Yogiop een
confortabele plek in een Asana gezeten, moet larsgun de
energie van buiten naar binnen trekken door de rdater Nadi
(Pingala).

"Surya Bhedana" betekent letterlijk: zon doorborddeze
oefening laat namelijk de Zonnepoort, Surya Bingerken.

In de eerste fase van deze oefening laat je Shalai binnen
stromen. De energie die stroomt door het rechéeradl is de
Shakti-energie. "Rechts" is een verwijzing naat hechtse
karakter, of het mannelijk karakter van deze apengen hoeft
daarbij alleen maar te denken aan de meest actidus
mannelijke kant van een menselijk lichaam, detex&lant.

Hij moet [dan] Kumbhaka uitvoeren, tot het uierste [de
energie] vasthoudend, totdat het wordt gevoeld vai het
haar [op het hoofd] tot het eind van de nagels [vade tenen,
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d.w.z. door het hele lichaam]. Dan moet hij de enge
langzaam uit laten stromen door de linker Nadi (Ic).

De tweede fase is een Kumbhaka. De goede verspyeidn

energie tijdens deze fase is heel belangrijk. Yandde
vermelding "totdat het gevoeld wordt vanaf hetritatihet eind
van de nagels". Praktisch laat je dit gebeuresijlge waakzaam
bent dat alle delen van je lichaam wel degelijergre krijgen.

De derde fase is een uitstroming van Shiva-enerfjegna heb je
natuurlijk ook, zoals het elke Pranayama betadmt/ierde fase:
opnieuw een Kumbhaka.

Deze uitmuntende Suryabhedana [Kumbhaka] moedelkens

weer worden beoefend, omdat het de hersenen zuiver
ziekten verdrijft die ontstaan door een teveel aarwind en

ziekten geneest die door wormen [bacterién, enzworden

veroorzaakt.

Met "hersenen zuiveren" wordt bedoeld dat de oefpavermaat
aan gedachten, neurosen, psychosen en zelfs Essegheft.
Deze verschijnselen zijn Tamas van aard, dus nent@en Shiva
overheersing. Door de overheersing van Shaktieéggebracht
door de oefening worden de gedachtenwervelingeérelidaar
gehaald en verdwijnen.

"Ziekten die ontstaan door een teveel aan wingii' de ziekten
van Vatta. Dat betekent dat hier energie-ophopary dus
verstopping is op het niveau van ether en/of lucht
Voorbeelden van ziekten van de ether zijn: keelaaningen,
oorziekten, problemen met de schildklier, evenwgstoornissen.
Voorbeelden van ziekten van de lucht zijn : hart-vaatziekten,
cara-aandoeningen en longziekten.

Opmerkelijk is dat deze enkele simpele oefeningtaat is om
twee van de drie grootste oorzaken van sterfteetaietigen:
hart- en vaatziekten (eerste plaats) en cara-aantgen (derde
plaats).

Hoe kan dat? De voornoemde ziekten kenmerken dubr
Tamas of Shiva overheersing. We kennen wel allendza
verkramping van de hartspier of het benauwde van
astmapatiént. Deze Shiva overheersing wordt tgeietaakt door



de hoeveelheid Shakti die tijdens de oefeningnogen wordt
en de Shiva die uitgelaten wordt.

"Ziekten die door wormen worden veroorzaakt" zigile
infectieziekten, virusaandoeningen en problemehsoeimmels
en parasieten.

Als men weet dat jaarlijks twee miljoen mensen omen alleen
al door malaria, dan wordt Surya Bhedana Pranayaehan een
heel speciaal daglicht gezet. Misschien helpbb&ttegen Aids.
De oefening produceert een overmaat aan hittektiSmaardoor
de vreemde organismen als door een kunstmatigetskoo
uitgedreven worden. Je moet er maar op komen!

UJJAYI

51. Nu [wordt beschreven] Ujjayi: neem, met gesleh mond,
langzaam energie in door de [beide] neusgaten, tdtet
voelbaar weerklinkt van de keel tot het hart.

Ujjayi betekent "winnaar". Gedoeld wordt waarschijnlijk dg
houding die men verkrijgt aan het einde van deemafy. Men
voelt zich als een overwinnaar, trots, zelfingeerapmet de borst
naar voren en opgezwollen.

"Gesloten mond" slaat op de kosmische mond, je
voorhoofdcentrum, waarlangs je Shiva-energie, damdise
voeding naar binnen laat komen door de maanpdahdra
Bindu.

"Gesloten" is eigenlijk een slechte vertaling. Hmu moeten
staan: beheerst, onder controle gehouden. De lweglig dat je
met je aandacht bij je voorhoofdcentrum bent indegin van de
oefening, zodat daar de nodige energie latertoaatan gaan.
De oefening is alleen succesvol als je het Nadaigydoort,
veroorzaakt door de grotere hoeveelheid ingeno®lera en
Shakti.

52.  Voer Kumbhaka uit als tevoren en laat de energ uitstromen
door Ida. Dit verwijdert keelkwalen die veroorzaalt zijn door
slijm, en stimuleert het [vertering-] vuur in het lichaam.

Na de dubbele en langzame instroming volgt een iaka.
Dan laat je de Shiva-energie normaal uitstromerslert je de
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oefening af met de tweede Kumbhaka.
"Slijm" staat voorKaphaen betekent dat we hier met ziekten te
maken hebben veroorzaakt door een te veel aamgiengy het
niveau van de aarde en/of van het water.

"Keelkwalen veroorzaakt door slijm" doet mij onl\eKeurig
denken aan griep en verkoudheid.

Terwijl je zowel Shiva als Shakti laat instromdaat je alleen
Shiva uitstromen. Hierdoor blijft er meer Shaktijouw lichaam
achter na de oefening. Dat is het "vuur" of dematardie je voelt
na de oefening.

Het is trouwens die warmte die de bovengenoemde

slijmproblemen ophetft.

Het maakt een eind aan ziekten van de Nadi's en vade
dhatu's, evenals aan waterzucht. [Deze] Kumbhaka, genaamd
Ujjayi, moet lopend of staand worden uitgevoerd.

De "ziekten van de Nadi's" zijn voornamelijk ziektveroorzaakt
door zwakte van de energiestroming. Je hebt ajgeméts en de
symptomen van de ziekte ontstaan alleen als gessvigspeciale
gebeurtenissen: fysieke inspanning, emoties, pQrg@zovoorts.
Ze gaan allemaal gepaard met een steeds duideikvezige
toestand van moeheid.

Voorbeelden van deze ziekten zijn: allergie, reurmmezeem,
multiple sclerose, m.e. En vele andere onbestenvde]al
psychosomatische ziekten genoemd.

De dhatu'sof weefselsoorten zijn zeven in aantal: plasmagdblo
spierweefsel, vetweefsel, botweefsel, hersenemHnenuwen en
zaadcellen of eicellen. Het speciale aan dezesskefs dat ze
elkaar voortbrengen. Plasma produceert bloed, dblse de
oorzaak van het ontstaan van spierweefsel enzoviamenlijk
moet je dat zo zien, dat al die weefselsoortenagdarnworden uit
een en dezelfde trilling van energie die zich ddseeneer
inwikkelt en verdicht, steeds meer complexe vajssélen tot
stand laat komen.

Wanneer de energie in die trilling stroomt, gaatlangs al die
verschijnselen. Door Ujjayi Pranayama worden deeetw
energiekanalen vol gestopt met energie. Alle wdsdorten
worden daardoor versterkt en mogelijke problemenrdeen
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gebrekkige stroming veroorzaakt worden automatsecholpen.

Voorbeelden van ziekten van d#hatu's zijn: bloedarmoede,
spieraandoeningen zoals spieratrofie, overmatigteofweinig

vetweefsel, broze botten of botvergroeiingen, drmrsmoren,
zenuwziekten, verlamming, steriliteit zoals lujgesnatozoiden
en vele andere.

Ujjayi Pranayama moet inderdaad letterlijk lopeoid staand
uitgevoerd worden in tegenstelling tot de anderan&ama
oefeningen. Die worden meestal in een zithoudiegebend.
Waarschijnlijk is de reden voor deze uitzonderilag de energie
zich tijdens de oefening beter verspreidt doordtiehuleren van
de motoriek van het vuur, de voortbeweging. Psaktikleven er
wel een aantal nadelen aan deze rechtopstaandayBnaa: als
je hem uitvoert terwijl je op zondag door de natwandelt,

denken voorbijgangers algauw dat je wat problemeat hebben
met je stoelgang.

SITKARI

Dan [wordt beschreven] Sitkari: maak een sisad geluid met
de mond [bij het innemen van energie] en laat denergie
slechts uitstromen door het neusgat. Door de Yogajie
bestaat uit herhaaldelijke beoefening hiervan, wait iemand
een tweede god van schoonheid (Kamadeva).

Sitkari betekent letterlijk sissend. Door versneid te laten
stromen ontstaat dat sissen. In de tekst wordtvereneld welke
energie je in moet laten stromen, dus nemen weateaal
overheersende energie: Shiva.

De "mond" is hier wederom het voorhoofdcentrum.

"Het neusgat" slaat op Surya Bindu omdat de eealg er uit
moet stromen niet gespecificeerd wordt. Dus gaatwederom
om Shiva.

De regeneratie van de cellen is het gevolg vanvashi
overheersing. De degeneratie of veroudering vacetlen treedt
op plaatselijk waar Shakti overheerst. Opstoppinigeletten de
Shiva-energie soms in voldoende hoeveelheid adagwezzijn.
Door deze oefening worden alle cellen, die oudiégedroogd
waren, weer jong en soepel.

Zo kun jij dus ook te zijner tijd tot Miss Worldf dVister
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Universe gekroond worden.

Geloof je niet, hé?

Probeer de oefening maar, je zult zelf zien dabyal mooier
wordt, je lichaam een beter kleur krijgt en eeegeahte lijn, je
ogen weer gaan schitteren, je haar niet meerluitva

Dit is allemaal bij mij gebeurd. Waarom zou heh deet bij jou
gebeuren?

Hij wordt een voorwerp van aanzien in de kringn van
Yogini's; hij kan scheppen en vernietigen; noch hager, noch
dorst, slaperigheid noch traagheid komen op [in ha].

Omdat je schoonheid op een verstandige maniewstaotd is
gekomen en niet door moeder natuur, krijg je beleong van
andere Yogavakgenoten. Daarbij komt deze bewomgletoral
van mensen van het andere geslacht, omdat bij@nanat meer
Shakti is en bij vrouwen wat meer Shiva. En oodr lgeldt dat
deze twee energieén elkaar in evenwicht probesebréngen.
"Hij kan scheppen en vernietigen" slaat op je v@yem om nu
zowel met Shiva als met Shakti overheersing te kerer
Scheppen doe je door de hoeveelheid Shiva te otergr
vernietigen doe je door Shakti te vergroten.

"Noch honger, noch dorst" komen nog op in je, wantoedt je
met Shiva-energie, die verantwoordelijk is voowdedichting en
het tot stand komen van materie.

"Slaperigheid" verdwijnt ook omdat deze optreedinneer door
inspanning Shakti is gaan overheersen. Moeheslaperigheid
is eigenlijk niets anders dan de natuurlijk rogm ye lichaam
naar meer Shiva-energie. Let maar op hoe zwaaojdt als je
slaap hebt!

Door deze oefening wordt lichaamskracht verkigen, en de
heer van de Yogi's wordt zeker vrij van allerlei sorten
bezoekingen op dit aardse viak.

Je lichaam wordt steviger, je spieren en weefgedden harder
aan. Je wordt "heer van de Yogi's" ofwel meesimidat je zowel
met de ene als met de andere energie om kunt gaan.

En een meester is hij die zodoende naar willekkogen kan
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transformeren.

"Vrij van bezoekingen" slaat op het resultaat j@aimgreep op de
wervelingen van het bestaan, die allemaal te makdiben met
Shiva of Shakti overheersing, trillingen met eemés vorm of
met een Rajas vorm. Die kun je de baas, eersieiorie en later
ook in de praktijk.

SITALI

Dan [wordt beschreven] Sitali: laat energie rar binnen
stromen naar de tong en voer Kumbhaka uit als tewen. Dan
moet de intelligente [beoefenaar] de energie langam door
de neusgaten laten uitstromen.

Sitali betekent letterlijk: verkoelend. De oefepipestaat eerst uit
een instroming van Shiva naar de "tong" toe.

Deze "tong" is uiteraard in echte Yoga, de moedan alle
esoterische wetenschap, niet de fysieke tong, mdar
Jnanendriya of het fijnstoffelijk orgaan van waaning van het
element water, waarvan de tong de fysieke maatiests. We
kennen het als het zintuig van de smaak.

De oefening bestaat dus uit een instroming varvéShaar de
smaak toe. Daar de locatie van het smaakzintuigewser
overeenkomt met de mondholte, richt je de Shivaost daar
naar toe, terwijl je aan de smaak denkt.

Hierna, na twintig tellen A-U-M voor de instromingoer je
Kumbhaka uit gedurende tachtig tellen.

De uitstroming is deze keer dubbel: je laat zo8tala als Shakti
uitstromen, daar er vermeld wordt dat de uitstrmgmimoet
gebeuren door de "neusgaten”, in het meervoud!

Daarbij let je op dat de uitstroming langzaam {gaéndt, terwijl
je veertig keer A-U-M telt.

Tenslotte voer je de tweede Kumbhaka uit gedurdadhtig
tellen.

Met "intelligente beoefenaar' wordt bedoeld dahpewijd moet
worden in deze oefening door een bevoegde dodeners heb
je weinig kans op succes, want het is allemaalzaueerg voor de
handliggend.

Deze Kumbhaka, Sitali genaamd, verdrijft buikeekten en
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milt- en andere ziekten als ook koorts, galaandoamgen,
honger, dorst en [de kwalijke gevolgen van] vergién.

Onder "buikziekten" worden alle ziekten verbon@dam de buik
of het navelcentrum begrepen. Voorbeelden hienzijn:
maagaandoeningen, diabetes, lever- en galziekten,
miltproblemen, spijsverteringsmoeilijkheden, stossen in de
voortbeweging, koude voeten of handen, oogziekien,

Koorts wordt door de oefening in die mate aangepdat
overdreven koorts, veroorzaakt door disharmonie hat
vuurlichaam, getemperd wordt.

Honger en dorst zijn hier pathologisch en dusarelignd van de
honger en dorst die verholpen werden in de voogéening.
Voorbeelden van dit soort ziekten zijn: vraatzueht anorexia
nervosa. Buitensporig eten of drinken, al dan gatd bedoeld,
kan hier ook onder vallen. Dus veel drinken, waéd) zou zijn
voor de doorspoeling, is niet aanbevolen. In ¢ mijn website,
gratis te downloaden boekje over Subtiele Anatastaan meer
aanwijzingen hierover.

Sitali Pranayama maakt vergiften onschadelijk doetr vuur te
harmoniseren. Dat heeft namelijk als taak stofiérie breken
tijldens het spijsverteringsproces.

BHASTRIKA

Dan [wordt beschreven] Bhastrika: als de tweevoeten
worden geplaatst op de [tegenoverliggende] dijenis dat
Padmasana, die alle ziekte uitwerkingenp@pa's, lett. zonde
vernietigt.

Voorwaarde voor de uitvoering van Bhastrika idatashouding,
Padmasana. Uit ervaring is gebleken dat deze hqudr

inderdaad voor zorgt dat je niet te ver gaat dmmrisignalen te
veroorzaken in de kniegewrichten bij energietekdiégelijk

stimuleert Padmasana het vuur in je lichaam, wveard
vervelende bijverschijnselen teniet gedaan wortlede praktijk
blijkt ook dat wanneer je iets onder de leden hiebt vrij

moeilijk is om Padmasana uit te voeren. Toch Biiast
beoefenen op dat ogenblik heeft alleen maar vends
consequenties.



60, 61. Op de juiste manier in Padmasana gezetenetrde nek en de
buik in één lijn, moet de intelligente [beoefenadr met
gesloten mond de energie laten uitstromen door deeusgaten,
met kracht, tot het voelbaar weerklinkt in het hart, de keel en
omhoog tot in de schedel. Dan moet de energie smabrden
ingenomen tot het de lotus van het hart raakt.

"De nek en de buik in een lijn" wijst niet alleep een goede
rechtop zittende houding, maar waarschijnlijk ook een
noodzakelijk evenwicht op het etherisch nivealk)ren op het
vuurniveau (buik) vooraleer men de oefening aanvat

De "gesloten mond" betekent: het voorhoofdcentrander
controle en dus actief.

Praktisch kun je dat oplossen door je voorhoofttcem iets
samen te trekken. De eerste fase van deze oefesiregn
dubbele en krachtige uitstroming van Shiva en 8hak
tegelijkertijd. Daarbij is het criterium van suscdat het Nada-
geluid ontstaat in de streek van het hart (luchdam), de keel
(etherlichaam) en de schedel (subtiel lichaam) rdale
verhevigde stromingen.

Vreemd genoeg begint deze oefening bij uitzondenret een
uitstroming, waarschijnlijk omdat deze fase hierllangrijkste
is en de meeste aandacht vraagt.

De tweede fase is natuurlijk een Kumbhaka.

De derde fase is een snelle instroming van Shigar rhet
hartcentrum toe.

De vierde fase is opnieuw een Kumbhaka.

62, 63. Steeds opnieuw moet hij op deze wijze latenitstromen en
instromen. Evenals de smid zijn blaasbalg met srietid
bedient, moet hij in gedachten [constant] de energ in zijn
lichaam in beweging houden [door Recaka en Purakajfls in
het lichaam vermoeidheid optreedt, moet hij in la¢én stromen
door het rechterneusgat.

Het speciale van de Bhastrika Pranayama is valrdlerhaling.
Deze herhaling is bedoeld om het maximum aan eneiig je
lichaam te krijgen. Alleen als dat gebeurd is, kext doel van
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deze oefening bereikt worden, namelijk het opmefian alle
ziekten.

Het zijn knopen of hindernissen in de energiekamallie de
oorzaak vormen van ziekten.

Deze knopen bestaan ook uit energie. Als men dgen
volledig uit laat stromen, dan verdwijnen automseli de knopen
ook. Als men zich niet volledig ontkracht, blijvde knopen.

Je voert de oefening daarom dus verschillendenkeee elkaar
uit, totdat je vermoeidheidsverschijnselen gaattonen
bijvoorbeeld concentratieverlies of moeite hebtet tellen.

Dan krijg je de hulpoefening van Bhastrika : inagste fase laat
je Shakti snel instromen.

Nadat het lichaam van binnen snel is gevuld menergie,
moet de neus stevig met de duim, de ringvinger ate pink
worden afgesloten.

Vooral aan het einde van deze Shakti instromingtrjeopletten.
Er kan zich een evenwichtstoestand tussen reedwedae
Shiva en instromende Shakti voordoen. Die kaneleitbt het
vroegtijdig ontwaken van de Kundalini, de gigacitis Shakti
stroom vanuit Surya Bindu naar Candra Bindu tcearide moet
je de instroom van Shakti door de "neus", hetvisatie aarde-
element of je harmonische Muladhara Cakra zorggutthder
controle houden. Als de stroom veel te groot & fj@ er het
begrip "duim" of stevigheid op los. Daardoor trekt

stuitcentrum meteen goed samen en wordt de imatrao
belangrijke mate verhinderd. Als de stroom toch refs te groot
is laat je er het begrip "ringvinger" of trouw d&gs. Daardoor
trekt je stuitcentrum samen en remt dat de instr@d. Als de
stroom alleen lichtjes afgeremd moet worden laadrjhet begrip
"pink" of artistiecke neigingen op los. Daardoorekir je

stuitcentrum een beetje samen en wordt de instroets
moeilijker.

Na uitvoering van Kumbhaka als beschreven, moede
energie door het linkerneusgat worden afgegeven. itD
verdrijft de [ziekten die ontstaan zijn door] ovemmaat aan
wind, gal en slijm, en verhoogt het [verterings-Juur in het
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lichaam.

De tweede fase van de hulpoefening is natuuréjk Kumbhaka.
Bij de derde fase laat je Shakti uitstromen doandla Bindu
(het linkerneusgat).

De vierde fase is dan opnieuw een Kumbhaka.

Deze gehele operatie, de oefening en de hulpogfesamen,
heeft als gevolg dat je je zelf eerst helemaakracht, dat je je
als het ware ledigt van bijna al je energie, om @earvolgens een
nieuwe krachtige energiestroom (Shakti) binnefaten die alle
kleine resterende oneffenheden wegvaagt.

Op deze manier verdrijf je alle ziekten. Er bestmamers slechts
drie soorten ziekten: die welke veroorzaakt wordenr een te
veel aan Vatta (wind), of door een te veel aataRgal) of door
een te veel aan Kapha (slijm). En alle drie soovt®rden hier
genoemd.

Omdat je in de hulpoefening nogal wat Shakti n@anen laat
stromen verhoog je het vuur in je lichaam.

Dit drijft de Kundalini snel omhoog en is zuierend, plezierig
en heilzaam. Die verwijdert de belemmeringen die arden
veroorzaakt door slijm, enz. en die voorkomen in d mond
van de Sushumna.

Zoals reeds vermeld, is de kans dat de Kundatigeawekt wordt
door deze oefening reéel. Daarnaast zuivert dé&tiSdrergie je
lichaam. Op het einde van de oefening heb je bebq uit de
sauna te komen, uitgeput maar voldaan.

Het lijkt inderdaad echt alsof je je helemaal \mnnen schoon
gemaakt hebt. De opstoppingen op de diverse msveaum

opgeheven. Daardoor ontstaat een gunstige conaitie het tot
stand komen van Sushumna. Dat wordt hier als "fheadvoord

en kun je begrijpen in de zin van monding, aanvaag een
stroom.

Deze Kumbhaka, Bhastrika geheten, moet in hddijzonder
worden uitgevoerd omdat het [de energie] in staastelt door
de drie knopen (granthi's) heen te breken, die stevig in de
Sushumna zijn geplaatst.
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Deze Bhastrika is zo krachtig dat die zelfs irasta om de drie
grote fabricagefouten van een menselijk wezendrte knopen
of Granthi'ste doorbreken:

Brahma Granthi - in je stuitcentrum
Vishnu Granthi - in je keelcentrum
Rudra of Shiva Granthi - in je voorhoofdcentrum

Op deze wijze verlies je als het ware de kenmenkam een
gewoon mens en kun je een Godmens worden.

BHRAMARI

Dan [wordt beschreven] Bhramari: laat snel engie
instromen met een resonantie die lijkt op het geld van een
bij; laat energie langzaam uitstromen [na Kumbhaka,

waarbij het gonzende geluid ontstaat van een vrouslijke bij.

Door de Yoga die zo beoefend wordt, komt in de htan van
de besten onder de Yogi's een onbeschrijfelijke ykzaligheid

op.

Bhramari betekent zwarte bij. Deze oefening heetardat bij
de versnelde instroming van Shiva een zoemenddggkhoord
wordt dat lijkt op dat van de zwarte bij. Eigeklis het niets
anders dan het Nada geluid, maar wat zachterk@uat doordat
de energiekanalen door de voorgaande oefeningeklotsende
rivieren veranderd zijn in grote kanalen geschikbr Rijnaken.
Het geluid van beiden is duidelijk anders.

De tweede fase is een Kumbhaka.

Bij de derde fase laat je de Shiva-energie langza#stromen.
De verwijzing hiernaar in de tekst is "vrouwelijkg", waarmee
bedoeld wordt een zoemend geluid, afkomstig vavioeiwelijk

kanaal, Ida, waarin Shiva-energie stroomt.

De vierde fase is wederom een Kumbhaka.

Als je de oefening goed uitvoert ontstaat er in mraktijk

inderdaad een groot zaligheidgevoel in je. Hoedatr?

In tegenstelling tot Sitkari Pranayama, waar jg bglange niet
zo gezuiverd was, krijg je hier een verbinding methemel, en
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dat is de bedoeling van Yoga. Je trekt tijdensndgoming van
Shiva het gevoel van zaligheid uit je causaaldah in je grof
lichaam.

Praktisch gezien word je nu een Yogi. En omdatige bewust
bereikt hebt, ben je één van "de besten ondeodesy.

MURCA

Dan [wordt beschreven] Murca: aan het eind vande
instroming wordt [de energie] langzaam afgegevennaler het
zeer krachtig uitvoeren van Jalandhara Bandha. Ditheet
Murca [Kumbhaka], omdat het de geest terugbrengt dt een
staat van inactiviteit en geluk schenkt.

Letterlijk kunnen we Murca vertalen door het bpgri
"grensverleggend". Deze oefening kan rustig basedovorden
als het wapen, het werkinstrument bij uitstek gtary¥ogi.

Het gaat nu niet meer om de zuivering van zijnemeznaar om
de bewuste transformatie van de energiestroming@ardoor
wonderbaarlijke dingen tot stand kunnen komen.

De eerste fase is een normale instroming van Shiva

De tweede fase is natuurlijk een Kumbhaka.

De derde fase is een langzame uitstroming vanaShavwijl het
keelslot, Jalandhara Bandha stevig aangehoudedit.wioat lijkt
op wat je kunt doen met een rietje in een limog&e: door je
vinger op het bovenste gaatje van het rietje tedén, kun je het
rietie met inhoud uit het limonade glas halen.eAil door
schudden kan de inhoud uit het rietje stromenr liiehet de
bedoeling dat je leert zo'n krachtige wilsdaadrtwvikkelen, dat
de energie ondanks het keelslot toch naar buitenorst.
Bestaande stromingen leer je zo te transformeren.

De vierde fase is opnieuw een Kumbhaka.

De oefening is geslaagd als je geen gedachten heder Dat
komt door Jalandhara Bandha, die de instroming 8aiva,
verantwoordelijk voor gedachtevorming, tegenhoudt.

Een tweede bewijs van succes in de oefening is diat
uitstromende Shiva zorgt voor een fijn gevoel zalgheid.

67



70.

68

PLAVINI

Dan [wordt beschreven] Plavini: dankzij de engie die
overvloedig is opgenomen en het inwendige volledigult,
drijft [de Yogi] zelfs op diep water zo gemakkelik als een
lotusblad.

Ik herinner me hoe ik vroeger deze oefening vdgeale

aanwijzingen van onwetenden uitvoerde: flink lublappen en
blijven happen, dan drijf je vanzelf op het wadepor al die lucht
in je maag. Fijn dat Yoga zorgt voor schipbreukgdin, dacht ik.
ledereen in de scheepvaart moet deze reddingeésting maar
leren. Maar wat ik niet begreep was: wat heeft rdét Yoga te
maken?

Gelukkig is mij de werkelijke betekenis van deeyefig in 1987

duidelijk geworden. Je moet massaal en snel Shivéaten

stromen en dan vasthouden. Tijdens het vasthoudest je

daarbij nauwkeurig de energie laten verspreideneirgehele
lichaam. Er is geen uitstroming en geen tweede lhaka.

Het woord "water" slaat op de emotionele of astrakteren.
"Diep water" is een begrip uit de scheepvaartetelkent kritieke
omstandigheden. Schepen voeren vroeger altijdslamgin het
zicht van de kust. Dat heette uiteraard: ondiepervadet kon

echter gebeuren dat de kustlijn plotseling aan ¢eticht

onttrokken werd. Dat was dan gevaarlijk, want deigper kon

zich niet meer oriénteren. Dat heette: diep water.

"Drijven" slaat op het goed kunnen blijjven funogoen of

drijven. "Drijven zelfs op diep water" betekentsduzelfs onder
moeilijke omstandigheden functioneren. Wij zoudenzeggen:
crisisbestendig zijn. Dat is een eigenschap vadgaonanagers,
piloten van grote Boeing's, leiders in het algemeen

toekomstige koningen die de Raja Yoga training&ol

In de oude Germaanse en Griekse legendes wordiingel
gemaakt van deze oefening en zijn voordelen.

Bij de Germanen was het de legende van een hel@éeh bad
nam in drakenbloed. Zo werd hij onkwetsbaar. Deaklris niets
anders dan het energiekanaal Ida, dat dikwijls @lskeen slang
voorgesteld wordt. Denk maar aan de slang in &etsaparadijs,
die Eva aanzette tot begeerte.

Als de held zich echter niet helemaal onderdongeids hij
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kwetsbaar voor het deel dat niet in aanraking gglomen met
het drakenbloed (de Shiva energie). Uit Suske esk&\V een
ander hoogtepunt van de Belgische cultuur, weten dat
wanneer Lambik zo'n bad nam er iets mis ging: blaadje
dwarrelde van een boom en bleef tussen zijn sarbiatien
plakken, waardoor het drakenbloed zijn lichaamr daat kon
behandelen. Later zou een pijl hem dan ook tijd=eTs gevecht
op die plek doorboren.

In de Griekse mythologie kennen we het verhaalAglrilles, de
onkwetsbare held, die ook ondergedompeld was gawbtaar
de godin die dat deed hield hem bij zijn enkeltvBsat was dan
ook meteen zijn zwakke plek, waar hij later gdaof zou
worden.

Plavini Pranayama is dus een oefening om je tehaesien,
crisisbestendig en zelfs onkwetsbaar te maken.ktiBch
voorbeeld: je rijdt op de fiets naar een heel giligk sollicitatie
gesprek; je bent behoorlijk zenuwachtig en je dglreje
zelfbeheersing te verliezen; je voert Plaviniantje voelt je veel
zekerder; je lijkt wel meer jezelf te zijn; met edi
zelfverzekerdheid ga je dat gesprek aan en jgtldig baan
(waar gebeurd!).

Het belang van de nauwkeurige verspreiding vawveshnergie
tijdens de Kumbhaka kan niet genoeg benadrukt eorde
bovengenoemde legendes geven dat ook duidelijk aan

Men zegt, dat Pranayama drievoudig is, [bestade uit]
Recaka, Puraka en Kumbhaka. Van Kumbhaka zijn eveeens
twee soorten bekend: Sahita en Kevala.

Recaka betekent uitstroming, Puraka is instroneimg<umbhaka
IS, zoals we reeds weten: vasthouden.

Professionals praten onderling over Pranayamanmgfen als
Kumbhaka's, omdat tijdens de Kumbhaka de energid z
verspreidt en de effecten van de Pranayama oefepitreden.
Ze begrijpen dat achter elkaar in— en uitstromerodring en
onevenwicht met zich mee kan brengen. Het is jdir het
telkens langdurig wachten totdat de energie zickeral gelijk-
matig verdeeld heeft, dat ze een goede controler dwn
energiehuishouding krijgen. Mettertijd zijn ze staat om de
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kunstmatige (Sahita) en technische oefeningen rdat
vervelende tellen zo goed uit te voeren dat héhagest vanzelf
gaat. Ze zijn vakman geworden en kunnen steeds opedet
gevoel hun energiehuishouding bijsturen. Dat iss@entane
(Kevala) uitvoering van de Kumbhaka's.

Vooral bij meditatie en contemplatie kan zo'n vegen enorm
helpen om telkens terug te komen bij Sattva.

KEVALA KUMBHAKA

Zolang men niet Kevala Kumbhaka heeft bereiktmoet men
Sahita beoefenen.

Het beoefenen van Sahita Kumbhaka duurt vele jateih ben ik

nu al zes jaar, bijna zeven jaar bezig met SaBitaau pas begin
ik te voelen wat Kevala betekent. Het lijkt op b#stijgen boven
de normale wereld. Alles wordt heel gemakkelijk eoelt

vertrouwd aan. Zo van: waarom heb ik dat niet seretgedaan?
Maar er is veel training aan vooraf gegaan. Dagtritotoegeven:
praktisch dagelijks heb ik achtereenvolgens allan&®yama
oefeningen uitgevoerd, vanaf een ritme 12 tot 80ldatste jaar.
Nu begint de techniek steeds meer op de achtetgeogeraken.
Vooral tijJdens de Kumbhaka's geniet ik van de ctffie van de
oefeningen. Vol aandacht volg ik wat er zich abamnafspeelt
aan kleine veranderingen, kriebelingen, verruiramgen

dergelijke in mijn lichaam.Telkens voel ik mij dreter door
worden.

Als de energie met gemak, zonder uitstromingf anstroming,
wordt vastgehouden, wordt deze soort van Pranayama
Kevala Kumbhaka genoemd.

Zoals ik je al zei: het gaat mettertijd steeds kedijker. Je denkt
daarbij niet meer aan in of uitstroming. Dat gaatallemaal op
wens. Niet de denkkracht wordt nog gebruikt maamgaat het
om wenskracht.

Als deze Kevala Kumbhaka wordt beheerst zondeanige uit-
of instroming, dan is er niets onbereikbaar voor Bm in de
drie werelden.



Een vreemd idee voor een buitenstaander: nietgreibaar?
Inderdaad, omdat alles uit energie bestaat emmyerzgekomen
bent in je training dat je de energie spontaatyitief naar je
hand kunt zetten, ben je in staat om alles tellkewen de grove,
de subtiele en de causale wereld. Begin je teijpegrhoe Raja
Yoga je tot een echte koning kan maken?

Voor mij is hier de techniek niet zo moeilijk atde grote
verandering die je in je zelf moet laten optredermoet je leren
te gedragen als een meester of als een koning.iDgas
moeilijk, want iedereen heeft je waarschijnlijlqats bij mij het
geval was, steeds ingeprent dat je niets wasdelanderen het
beter wisten, dat je vooral moet luisteren naawvgrsten, ouders,
leraren, bazen enz., want die ... Ja, misschiehetsje ook
opgevallen in de loop der jaren, dat die het digrenok niet
wisten. Dan is het makkelijker voor jou om je ¢éaliseren dat je
een koning bent.

74, 75. Hij die volkomen bekwaam is door deze KevalKumbhaka,

75.

door de energiebeheersing, verkrijgt zelfs het neau van
Raja Yoga. Er is hierover geen twijfel.

Zie je wel! Nou hoor je het ook van iemand anders!

Door Kumbhaka wordt de Kundalini gewekt; hierdoor wordt
de Sushumna vrij van alle belemmeringen en wordt
volmaaktheid in Hatha Yoga verkregen.

Sattva is het doel van Pranayama. Dat zul je dah twel een
keer bereiken, denk je niet?

Het Sushumna kanaal gaat functioneren: Ida enaRirgjn in
evenwicht en je bewustzijn/energie kan vrij vanvdi naar
beneden en van beneden naar boven verplaatst nyoreéhaast
zonder inspanning, omdat er geen opstoppingen mgem je
energiekanalen.

Je bent een en al harmonie, evenwicht en rustisDgpisch voor
volmaaktheid. Ik kan je vertellen dat ik zoiets aluvele malen
opgemerkt heb bij leerlingen en in beperkte majentezelf.

71



/6.

77.

/8.

72

Dikwijls was het tijdelijk van aard, maar steedgzdnder
indrukwekkend.

Waarschijnlijk zullen wij dit ooit langdurig kunneaanhouden en
op het laatst voorgoed in die toestand van volithesdk blijven.
Maar dat is toekomstmuziek.

Men kan geen perfectie in Raja Yoga bereikeromder Hatha
Yoga, noch [perfectie] in Hatha Yoga zonder Raja &dga. Dus
beide moeten worden beoefend tot volmaaktheid [iflRaja
Yoga] is verkregen.

In de tientallen jaren dat ik nu Yoga beoefen iketrele mensen
ontmoet die zichzelf als Yoga experts voorstelderbeweerden
geen behoefte meer te hebben aan de fysieke pgémi-
trouwens de energiebeheersingsoefeningen kendeeize om
de hoogste bewustzijnstoestanden te bereiken. tMediwas
voor hen voldoende, zeiden ze. Daar kon je alles bereiken.
Altijd heb ik gevoeld dat dit niet klopte! Zolarjg een fysiek
lichaam heb, moet je daarvoor zorgen, moet jeaghj tegengaan,
stijfheid wegwerken, krachten verzamelen, schod&amaNet als
bij een huis, daar blijf je toch ook mee bezig?

Pas als je dat goed onderhoudt kun je gezelligrnais leven en
gelukkig zijn.

Natuurlijk word je er met de tijd steeds handiger Je bent
efficiénter bezig. Je weet precies waar je specipanoet letten
en daardoor spendeer je er niet zoveel tijd mear, aoals
vroeger, toen je uren bezig was met Asana's.

Aan het einde van het vasthouden van de enezgiin
Kumbhaka moet de geest vrij zijn van alle objectenDoor
aldus te werken wordt het niveau van Raja Yoga beikt.

Dankzij Pranayama kun je naar willekeur een toestean Sattva
bereiken, die resulteert in gedachteloosheid. Wadere basis is
het mogelijk om de gedachten te leren bijsturenaiedig onder

controle te krijgen om later naar de intuitie teggaan en die ook
te beheersen.

De kenmerken van [volmaaktheid in] Hatha Yogaijn:



slankheid van het lichaam

klaarheid in het gelaat

openbaring van het innerlijk geluid (nada).
zeer heldere ogen

vrij zijn van alle ziekten

beheersing over het zaadvocht
versterking van het [verterings-Jvuur

en volledige zuivering van de Nadi's.

Er zijn duidelijke criteria van succes in Hathag#o Het komt
erop neer dat je een mooi mens moet zijn geworden.

lemand die beweert een grote Yogi te zijn en a&nlichaam

heeft, bijziend is, een hartkwaal heeft, een dafétaatskleur
heeft, zich niet goed kan beheersen bij het zem wouwelijk

schoon en maagzuur heetft, is niet geslaagd als Mag staan dat
hij een grote Yogi zou zijn!

Neen, een echte Yogi ziet er jong uit, is slankefh geen
ziektekostenverzekering, kijkt je strak en heldan met zijn
diepe en heldere ogen. Heb je mijn foto al gezien?
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DERDE HOOFDSTUK

Zoals de Heer der Slangen [Ananta] de steunvsn de aarde,
met alle bergen en bossen, zo is de Kundalini de
ondersteuning van alle Yoga oefeningen.

Met "slangen" wordt natuurlijk bedoeld energiedana En
omdat de Shiva energie overheerst, is dus hetkéhmal het
belangrijkste en de God Shiva is dan ook de Hee6thngen.
Dat de God Shiva "de steun is van de aarde, rfeebalgen en
bossen” is niet verwonderlijk, want de verdichtindus de
manifestatie van de subtiele energie als stofyelwor toedoen
van de overheersende Shiva energie. Alles wat@veiz dan ook
het resultaat van het werk van de God Shiva.

De Shakti energie daarentegen is de energie dignwéoga
opwekken met de diverse oefeningen. Het doel gaerbde
overheersing van Shiva op te heffen en het evdnwicssen
Shiva en Shakti, tussen zon (Ha) en maan (Thagrsellen. Als
dat bereikt is kan een extreem hoge instroming $hakti, de
Kundalini genaamd, ervoor zorgen dat we de verbq&rijgen
in onszelf tussen de micro- en de macrokosmos. Deedt
vereniging of Yoga met het goddelijke op.

Als de slapende Kundalini door de gunst van déuru gewekt
is, worden al de lotussen [deakra's of mystieke centra] en
knopen[granthi's] doorboord.

Een leraar of Guru is hij, die over een groteremadieschikt dan
zijn leerling. Daardoor kan hij een grotere erestgomings-
snelheid bereiken. Hiermede kan hij zijn leerliamg het ware
meesleuren en diens energiestroming versnellereddt leraar
heeft dus eigenlijk geen woorden of oefeningenigodijn
fysieke aanwezigheid bij of zijn gedachten aan ®rling zijn
al genoeg. Dat is de gunst of de genade van de. Gur

De energie van de leerling, die zodoende beinweedlt, krijgt
zo'n grote versnelling van de stroming dat gesldt#ussen of
cakra'sopengaan en knopen gfanthi'sdoorboord worden.
Leuk toch! Je kunt je ontwikkelen zonder er iet®vte doen.
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Vooral door er niets voor te doen. Dat is nslavara Pranidhana
of echte overgave.

Dan wordt Sushumna de koninklijke weg voor Praa. Dan
blijft de geest vrij van objecten. Dan is de doodhisleid.

Het derde kanaal Sushumna, het resultaat van Jestwecht
tussen Ida en Pingala is een fictief kanaal. Wenka het goed
vergeliken met een volwaardig touw, dat bestadt twee
verschillende strengen.

Omdat de energie en dus het bewustzijn spontagemakkelijk
langs Sushumna verplaatst kan worden wordt héodaklijke
weg genoemd.

Het gevolg van deze toestand is dat er geen vermuyggdmeer is
en geen ziekte, dus ook geen dood meer.

Een succesvolle echte Yogi kan men dus herkenaerat feit
dat hij niet dood gaat!

Sushumna, Sunyapadavi (de grote leegte), Brahnaadhra
(de toegang tot Brahman), Mahapatha (de grote weg)
Smasana (de brandende grond), Sambhavi (behorend; e
veelbelovende Sambhu) en Madhyamarga (het centrajead)
— ze hebben allen betrekking op hetzelfde.

Afhankelijk vanuit welk oogpunt men deze zaak loEmtis er
een andere naam voor.

Wanneer Ida en Pingala evenwaardig zijn, wordt e&m grote
leegte gewaar. Het is inderdaad een grote wegdmatdruk op
groot. En de beproevingen, die men onvermijdda@genkomt,
zorgen voor brandende grond onder de voeten. Sham8hiva
is de God, die men, zoals beloofd, op het einde da weg
ontmoet. Het probleem is alleen dat men steedsbpcherp van
de snede of op het centrale pad moet blijven.

MUDRA

Daarom moeten met volledige inzet de verschiide Mudra's
worden beoefend om de machtige godin (Kundalini) et
wekken, die slaapt aan de mond van Sushumna [de @gang
naar het Absolute].
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Het doel van de beoefening van de Mudra's is @tidbreiken
van het allerhoogste, Brahman of God. Daartoetrosgn de
Kundalini op, die nu dankzij de Sattva toestandhkea gemaakt
kan worden.

Het werk is echter niet eenvoudig. Deze Sutraeo$ verzoekt de
beoefenaar "met volledige inzet" aan de slag tengaat
betekent niet alleen dat je veel moet doen, makrdat je geen
één keer mag twijfelen. Dat zou namelijk de gehsiet veel
moeite verzamelde energie in beroering brengenasrpzalige
gevolgen met zich mee brengen.

Maha Mudra, Maha Bandha, Maha Vedha, Khecati
Uddiyana Bandha, Mula Bandha, Jalandhara Bandha,
Viparitakarani, Vajroli en Sakticalana - dit zijn de tien
Mudra's. Ze vernietigen ouderdom en dood.

Mudra betekent letterlijk: energiezegel. Het bé&shnen de
Mudra's beschouwd worden als de knepen van hed Vag. Er
zijn er dus tien: de grote energiezegel, de ggateentrekking, de
grote doorboring, de beweging in de ruimte, deliegende
samentrekking, de wortel samentrekking, de kemlesdrekking,
de omgekeerde oorzaak, de bliksemstraal en dedoegvean de
energie.

Het zijn niet zomaar trucjes. Ze vernietigen odden en dood.
Dus iemand die ze kent veroudert niet of gaat aeeid. Goed
om te weten als leerling. Kun je makkelijk conér@n of je wel
een echte Yogaleraar hebit.

Deze werden verkondigd door de oorspronkelijkeHeer
(Shiva); ze zijn goddelijk en schenken de achsiddhi's. Ze
genieten de voorkeur van alle Siddha's en ze ziymoeilijk te
verkrijgen, zelfs door de Deva's.

Weer zoiets moeilijks te begrijpen voor mensenlszaed. Op
school hebben we vakken geleerd, wetenschap veswprvan
alles en nog wat tot ons genomen, maar dat wasnadl
afkomstig uit het brein van mensen. En hier vdapstplotseling
de Yoga wetenschap, die door God aan de menserzigou
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verkondigd!

Alleen als je het geniale van deze techniekenamhet gehele
systeem leert kennen zowel in theorie als in [gkakul je tot

dezelfde conclusie komen als ik: dat kan een meog bedacht
hebben, dat is te groot, om dit te kunnen wetentrjeode grote
werkelijkheid gezien hebben, wat dat ook mag weke® ben ik
er aangekomen?

Gewoon gekregen, met de uitdrukkelijke opdractt daor te

geven aan alle mensen van goede wil. Trouwensiballemaal

zelf te bedenken ben ik veel te dom. Op school Wwadtijd de

laatste.

De achtsiddhi'sof paranormale vermogens zijn:

anima -z0 klein worden als je wil,

mahima Z0 groot worden als je wil,

laghima -zo licht worden als je wil,

garima -zo zwaar worden als je wil,

prapti - zo lang kunnen worden dat je zelfs een planeet
kunt raken,

rakamya -zo lang onder water kunnen blijven als je wil,

vashitvam -het vermogen om wilde dieren te temmen en

iIshatvam - het vermogen om doden opnieuw tot leven te
laten komen.

Als je die lijst bekijkt begrijp je wel dat de vohakten of
Siddha's er interesse in hebben.

En al zijn ze niet meer fysiek aanwezig op dezdegalat doet er
niet toe. Het gaat toch om oefeningen die suletieknergetisch
zijn. Ze kunnen daarboven dus lekker aan het wakknt veel

doen ze normaal niet, dacht ik zo.

Dat ook Deva's of goden, of engelen zoals wij pentaal

noemen ook bijzonder nieuwsgierig zijn naar deaedid's was
voor mij onbegrijpelijk, totdat een leerling opnegag, tijdens de
meditatie volgend op de uitvoering van een Mudr,de

lesruimte allemaal engeltjes zag, cherubijnen, aBmdachtig
zaten mee te doen.

Zou het dan toch echt zijn allemaal?

Dit moet geheim worden gehouden als een Kkistjeet
edelstenen. Er moet met niemand over worden gespxen,
zoals ook het geval is bij geslachtsgemeenschap tneen
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edelgeboren vrouw.

Hoera! Dat moet iedereen weten! Een oplossing wooderdom,
dood en een weg naar God! Ja, ja, dat zei ik ddkar het
probleem is niet deze wetenschap door te vertellert kan
iedereen. Het probleem is een zodanig vertrouwpmensen
aan te kweken dat ze jou geloven als je met demtadtische
dingen komt. Hoe dikwijls hebben ze mij niet om eeilde wijze
bekeken, met zoiets van : laat hem maar kletsgms gek. Of
soms hebben ze mij afgebekt: doe maar eens gewoon!

Het advies om deze wetenschap geheim te houddasisniet
gebaseerd op een willens en wetens mysterieus dwar op het
praktische probleem van overdracht van iets hexltg.

De vergelijking met "een kistje met edelstenentius wel heel
goed gekozen. Zou jij overal durven rondbazuinah jd thuis
een kistje hebt met diamanten, robijnen en smawz@)d

Het voorbeeld van de relatie met een edelgeboreumwis ook
wel treffend. Wie zou vrijuit praten over zijn Yeuding met de
vrouw van de baas?

Een andere reden om deze wetenschap geheim termade
angst dat deze dingen in handen zouden vallelnea® mensen.

MAHA

Hier is Maha Mudra [beschreven]: druk op het @rineum met
de linkerhiel en strek het rechterbeen uit, pak da stevig
met de handen de tenen van de rechtervoet vast.

Je gaat op de grond zitten en je strekt je reloheaT uit. Je buigt
je linkerbeen en je gaat zachtjes zitten op jkelihiel, die recht
omhoog steekt, zodat je bekkenbodem aangedruldtwie pakt
met beide handen je rechtervoet vast en houdglesaint.
Hierdoor stimuleer je krachtig de instroming vadralti.

11, 12. Trek de keel samen [bij de Jalandhara Bandt) en houd de

energie in het bovenste deel. Dan wordt de Kundairkracht
opeens uitgestrekt net zoals een [opgerolde] slamie wordt
geslagen met een stok, zich uitstrekt als een stadDan
worden de andere twee Nadi's [Ida en Pingala] leméoos.
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Je voert het keelslot uit, zodat de grote hoewse@limgestroomde
Shakti niet weg kan langs Candra Bindu en inghdam blijft.

Onherroepelijk komt een moment dat de hoeveelBhiakti net
zo groot wordt als de normaal overheersende Shigaconditie
voor het opwekken van de Kundalini wordt geschafian nog

meer dan dat, tegelijk blijf je de bekkenbodemsteren met je
hiel, zodat al gauw de Kundalini echt omhoog kamé&n.

Dat merk je, volgens deze tekst aan het feit da&ea strekking
optreedt. In de praktijk merk je inderdaad datwervelkolom

snel gaat strekken tijdens de oefening. Misscheemat een
gunstige voorbode van de grote opwekking van dedidlini.

Dan moet men de energie laten uitstromen, zekingzaam en
nooit snel. De grote Siddha's hebben verklaard datit de
Maha Mudra is.

Na de oefening laat je het te veel aan Shakti Zaag
uitstromen. Pas op!

Zulke pijnlijke zaken als de groteklesha'sen de dood, enz.
worden [hierdoor] overwonnen. Daarom noemen de
allerwijsten het de Maha Mudra (de grote Mudra).

Er zijn vijf bezoekingen ofklesha's onwetendheid, egoisme,
gehechtheid, haat en angst voor de dood. Ze wadrdksrdaad
stuk voor stuk vernietigd door de Shakti energiant ze zijn
allemaal het resultaat van Shiva overheersingdilsternis van
onwetendheid treedt op door te veel Shiva, hetnetEgche
karakter van egoisme treedt op door te veel Shaantrekking
van gehechtheid treedt op door te veel Shivafstetang bij haat
IS een reactie op te veel Shiva en de aanzuigingie angst voor
de dood is ook het gevolg van te veel Shiva.

Onvoorstelbaar dat een enkele oefening al diel@ndn op kan
lossen, daarom heet de oefening dan ook grootabfayl

Na het goed te hebben beoefend aan de linkerkamoet het
worden beoefend aan de rechterkant. Als het aantaelijk is,
dan kan [voor die keer de beoefening van] de Mudravorden
beéindigd.



16.

17.

18.

19.

Deze Mudra is zowel links als rechts te beoefemaardoor het
effect veel dieper is: vooral de secundaire eeedgitra worden
aan het werk gezet. Uiteraard is het hierbij vehpleven lang de
ene groep secundaire centra te behandelen alsddeea Door de
buiging naar rechts, over het gestrekte rechterbveerden de
secundaire centra van je linkerkant behandelchderaom.

Er is [voor de beoefenaar hiervan] niets gezdnof ongezond.
Alles van welke smaak dan ook, zelfs wat smakelosof zelfs
krachtig gif, wordt na consumptie verteerd als wae het
nectar.

Voer je deze Mudra goed uit, dan maakt het nietrnug of je
gezond eet of niet. Alle Tamas in je lichaam waedttoch uit
verdreven door deze energiezegel. Meer nog, alteten en
vormen van energie worden getransformeerd in Salte
energie.

De ziekten van degene die Maha Mudra beoefenttering,
lepra, verstopping, buikziekten, indigestie, enz.-worden
overwonnen.

Opnieuw een reeks van aandoeningen waarbij eere gro
overheersing van Shiva optreedt.

Deze patiénten zijn duidelijk te herkennen aan gelorek aan
vitaliteit (Shakti).

Aldus is deze Maha Mudra beschreven, die de me grote
siddhi's schenkt. Dit moet zorgvuldig geheim worden
gehouden en niet aan Jan en alleman worden onthuld

Herhalen van de hoofdpunten van de les is altiftign zeker als
het gaat om zulke ongelooflijke zaken. Misschiamngt het
daardoor uiteindelijk toch door in ons benevelgiior

MAHA BANDHA

Dan [wordt beschreven] Maha Bandha: plaats dkiel van de
linkervoet op het perineum en plaats de rechtervdeop de
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linkerdij.

Vanuit de voorgaande houding, wanneer je het egsbéen voor
je gestrekt hebt, trek je dat been naar je tor jeuhet en breng
je de rechtervoet in je linkerlies. Je linkertbéjft drukken tegen
je bekkenbodem. De handen plaats je op de knieén.

Trek, na te hebben laten instromen en de kintewig op de
borst te hebben gedrukt [in Jalandhara Bandha], deanus
samen [in Mula Bandha] en concentreer op de centia Nadi
(Sushumna).

Behalve de keel samentrekking, dat bij de Maha fslucborde,
voer je hier extra ook de Mula Bandha Mudra uiat Boudt in
dat je je stuitcentrum samentrekt, de daardoostané Shakti
overmaat laat je zich vermengen met de energieneamwater en
het vuur.

Op deze wijze kan de energie noch uitstromen hasen toe,
noch uitstromen naar beneden toe. De overmaaGhakti, tot
stand gekomen door de Maha Mudra, laat je in MAhadha
Mudra diep in je lichaam dringen omdat de enemgegens
anders naar toe kan stromen. De beide energiengemn zijn
afgesloten.

Het is de bedoeling dat je lichaam zoveel mogalijkSattva
komt.

Nadat de energie zo lang mogelijk is ingehoudemoet de
energie langzaam worden afgegeven. Na het goed ade
linkerkant te hebben beoefend, moet het aan de reterkant
worden beoefend.

In tegenstelling tot een gewone Pranayama oefesimg duur
van een Mudra afhankelijk van je gevoel. Vind g pb genoeg
hebt gehad, dan stop je ermee, voel je dat heexeg kan, dan
ga je verder.

Een vuistregel daarbij is wel dat je evenveel oefean de ene
kant als aan de andere kant.

Sommigen menen dat de samentrekking van de kee



(Jalandhara Bandha) hier moet worden vermeden enat de
samentrekking die ontstaat doordat de tong tegerdg wortel]
van de voortanden drukt, de voorkeur geniet (JihnvaBandha).

Door de tong tegen de wortel van de voortandelmnukken maak
je een gesloten circuit met een belangrijke maadj bekend in
de Acupunctuur. Wij hebben deze variant nog niebebend.
Misschien is dat een onderwerp van onderzoek joaplater?

Deze [Jihva Bandha tijdens de Maha Bandha] gto de
opwaartse beweging [van de Prana] door alle Nadifbehalve
de Sushumna]. Deze Maha Bandha [helpt voor en] sehkt
grote siddhi's.

Het is logisch dat, door de vorming van een eeeiguit met
een van de belangrijkste meridianen, de energieeiing niet
meer heeft om uit te stromen, maar blijft rondeaain je
lichaam.

Dit is doeltreffend om iemand te bevrijden vande grote
valstrik van de Tijd (Yama).

Het zorgt voor de vereniging van de drie stromend.w.z. de
Nadi's Ida, Pingala en Sushumna]. Het stelt de gsiein staat
Kedara te bereiken [de heilige zetel van Shiva].

De tijd is een product van het menselijk verstalmd.wezen
bestaat de tijd niet. Alleen door de schommelingemde energie
op het mentale vlak en de natuurlijke ophopingan energie op
bepaalde plaatsen in de spiralen, die we als
bewustziinsmomenten of Kshana's kennen, treden er
vergelijkingen van bewustziinsmomenten op. Dat ass
tijdsbesef. Zoals Einstein ons geleerd heeft tstigisbesef ook
nog variabel.

Door deze oefening worden de ophopingen van emergi
opgeheven, waardoor de bewustziinsmomenten verdwijDan
kan er geen tijdsbesef meer optreden. De begaagheat je je
ergens voor zou moeten haasten, is verleden tijd.

Je ontdekt dat je in het "hier en nu" leeft. Dabdintens alles te
beleven je de oneindigheid raakt. En die oneirglgjhdat is de
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zetel of “Kedara” van God.

Zoals een vrouw die begiftigd is met schoonlkeien
bekoorlijkheid, zonder man geen vrucht draagt, zazijn Maha
Mudra en Maha Bandha vruchteloos zonder de Maha \@ha.

Maar het doel is niet aan de oneindigheid te moewnaar de
oneindigheid te worden.

Dus moet er nog meer gedaan worden dan Maha Mudkéaha

Bandha. Daarvoor hebben we Maha Vedha van de God S
gekregen. Letterlijk betekent dit de grote doongpr Je zult

meteen snappen waarom de oefening zo heet.

MAHA VEDHA

De Maha Vedha [wordt beschreven]: de Yogi mogefiezeten in
de Maha Bandha, de energie in laten stromen, met
geconcentreerde aandacht, en de stroom van de Pamenz.
stoppen door middel van de Jalandhara Bandha.

Vanuit de Maha Bandha houding laat je dus Shaldiromen.
Daarvoor laat je de Mula Bandha Mudra, die jeM#jha Bandha
aanhield, los. Je zorgt er tegelijk voor dat dakshenergie niet
naar boven, door Candra Bindu, kan ontsnapperrobahoud je
de Jalandhara Bandha Mudra aan.

Met de twee handpalmen recht op de grond moete Yogi
zachtjes met de billen [op de grond] stoten. De Bna, die de
twee Nadi's [I[da en Pingala] verlaat, stroomt [dai door de
middelste [Sushumna].

Terwijl je met gekruiste benen zit, plaats je gntipalmen naast
je op de grond en zet je je af van de grond. @ahjk je zachtjes
op je hiel zakken, net zo dat je hem raakt enzgsife je weer af.

Zo ga je verder, telkens en telkens op en neeopr Dieze

stimulans is de hoeveelheid Shakti al gauw negroot als de

hoeveelheid Shiva, zodat Sushumna ontstaat.

Dan vindt de vereniging plaats van de Maan, d2on en het
Vuur (lda, Pingala en Sushumna), die zeker leidt at
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onsterfelijkheid. Er is een toestand die op de dabgelijkt;
dan moet men de energie [langzaam] laten uitstrome

In theorie moet er dan inderdaad een onvoorselbaestand
optreden: het bewustzijn wordt onbeperkt, er ishneen Candra
Bindu (de maanpoort), noch een Surya Bindu (denzpoort)

meer, die de limieten aangeeft van het bewustzgifs het vuur
van Manipura Cakra is verdwenen, want er kan geactie meer
zijn als er geen zwaartepunt meer is. Bij totast\@& kan er
namelijk behalve geen beperking ook geen zwaatéikrmeer
zijn.

Het bewustzijn verkeert in een toestand van loaijer hetgeen
het best te vergelijken is met wat een mens Hdeleahneer hij

dood is.

Tenslotte laat men de energie uitstromen en Henmsten zijn

conditie van "gewoon" mens.

Dit is de Maha Vedha, die bij beoefening grotesiddhi's
schenkt. Dit voorkomt rimpels, grijs haar en [oudedoms]
beving; de beste beoefenaren zijn [eraan] toegewij

Door de zeer diepgaande harmonie, ontwikkeld rigdeleze
oefening, worden de intrinsieke kwaliteiten vaie aveefsels,
organen, zintuigen, motoriek etc. verheven tot mawit gekende
hoogte. Grote paranormale vermogens openbarenRebattva
hoedanigheid van de energietrilling breidt zich tat aan de
eerste manifestatie in de stof: de huid. Op degewerdwijnen
rimpels en grijs haar. Door de grote vastheid 8attva is ook
beven niet meer mogelijk.

Deze drie, die ouderdom en dood afweren, verpen het
[gastrisch] vuur en schenkersiddhi's zoalsaniman en moeten
hoogst zorgvuldig geheim worden gehouden.

Les begrepen? Dan even de hoofdpunten herhaleraanhopen
dat we het niet meer vergeten. Gebeurt toch heant het is
allemaal zo fantastisch.

Ze worden op acht verschillende manieren uitgeerd, iedere
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dag tijdens iedereyama (periode van drie uur). Ze schenken
te allen tijde volheid van deugd en vernietigen de
opeenhoping van zondé€papa) Zij die [door de leraar] goed
begeleid worden, moeten ze geleidelijk beoefenen.

De verhouding van Shiva en Shakti in de omgevingagezelf is
verschillend op elk tijdstip van de dag en de hadloor te
oefenen op acht verschillende tijdstippen, telkéns uur later,
krijg je eigenlijk acht verschillende oefeningefls je echt
volleerd wilt worden in deze wetenschap van dergeds het
aanbevolen om jezelf op deze wijze te vervolmakest, zoals
een vliegtuigpiloot eerst leert vliegen bij mooeev en dan later
alle soorten weersomstandigheden uitprobeert.

De beloning voor je ijver is niet gering: je vaj§t
deugdzaamheid en je Karma wordt opgelost.

De weg is echter lang, overhaast je niet, spedeeije leven,
terwijl je regelmatig blijft oefenen. Langzaam zeldan zien, in
de loop der jaren, dat je permanente resultatektb&en levend
voorbeeld is daarbij wel leuk, want dikwijls zwd penken en
twijfelen: waar ben ik mee bezig?

KHECARI

De Khecari [wordt beschreven]: als de tong naachteren is
gedraaid en de holte binnengaat die naar de schddeidt en
als de ogen zijn gefixeerd op de plek tussen denikdrauwen,
is het Khecari Mudra.

Het begrip "tong" betekent het Sattvische elemeater of de
smaak. Dit element is zoals alle elementen boligpen bevindt
zich in het midden van het hoofd. Het heeft ongeveen
diameter van twintig centimeter en is verantwobjideoor het
zintuig “smaak”.

"De holte die naar de schedel leidt" is het men&ément rond
het hoofd met een diameter van ongeveer zestignoeter en
verantwoordelijk voor het denken. Het staat gelgkn het
voorhoofdcentrum of Ajna Cakra. De schedel is geieke
manifestatie van deze energiebol.

"De plek tussen de wenkbrauwen" is een verwijznagr de
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wortel van de neus. En dat betekent de oorspraany het
Sattvische element aarde of de reuk. Dit elemewnindt zich
binnen het waterelement, ergens bij het middelpuant de
schedel, in de buurt van de hypofyse misschiendi@meter is
ongeveer tien centimeter en verantwoordelijk vbet zintuig
“reuk”.

De oefening Khecari Mudra houdt in dat je hetvssth element
water in je hoofd verlengt, uitrekt, buiten zijormale grenzen
laat treden en tegen Candra Bindu laat aandrukdkear, ergens
vijftien centimeter boven je kruin, terwijl je ade andere kant in
gedachten dat sattvisch waterelement vastzet tegekleinere

sattvisch aarde element.

Dat daarbij "de tong naar achter is gedraaid" Keete dat je

stroomopwaarts van de overheersende Shiva stream,het

grove terug gaat naar het subtiele. Inderdaadnget bij de

oefening door respectievelijk de bollen van hairyde lucht, de
ether naar de bol van het mentale terug.

Door snijden, schudden en uitrekken moet de ng geleidelijk
aan worden verlengd, tot het het punt midden tusse de
wenkbrauwen raakt. Dan is de Khecari met succes llwracht.

Hier wordt van je verlangd dat je een stukje ¢exatvisualisatie
pleegt. Snij als het ware het sattvisch water elgnvan zijn
normale plaats weg en schudt het uit zijn conditie

Rek hem uit: aan de ene kant hou je hem vast diijkleine
sattvisch aarde element, aan de andere druk je dsmmtegen
Candra Bindu.
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Snijd met een glad, schoon mes zo scherp a&t blad van de
"melkhegplant”, tot een haarbreedte [in het fraenun of de
tongriem, het zachte membraan dat de tong verbindtet het
onderste deel van de mond].

Deze duidelijke informatie is bedoeld voor de nendie menen
het alleen te kunnen doen of die oneigenlijk bezjg is deze
duidelijke informatie bedoeld. De kenner zal metéegrijpen
dat het om een noodzakelijke valstrik gaat, met mehoorlijke
straf erbij.

Wrijf dan [dat deel] in met [een mengsel vanjerpulverd
klipzout en Haritaki (geel myrobalan). Snijd dan ma zeven
dagen [weer] tot een haarbreedte in.

Het is meer dan een straf, het is een foltering. bepaalde
mensen hebben dit letterlijk uitgevoerd! Maar gkig zijn de
meeste hier niet mee doorgegaan, ondanks hetdeize nog
steeds denken dat het zo moet. Jammer voor ze.

Hij moet op deze manier geleidelijk aan en vékindig, zes
maanden lang te werk gaan, iedere dag. Na zes makem is
het membraan dat de tongwortel vasthoudt, verbroke.

De kenner weet dat dit een valstrik is omdat eerstvooral
geweldloosheid beoefend wordt in Yoga. Alle andeahnieken
zijn gebaseerd op geweldloosheid. En lichaamsvedimg is
toch puur geweld? Niet soms?

Dan moet de tong, naar achteren gedraaid, bien kunnen in
de plaats van samenkomst van de drie [Nadi's]. Dits de
Khecari Mudra, [ook] Woma Cakra genoemd.

Nu weer serieus. "De plaats van samenkomst vairidéis een
beschrijving van Candra Bindu, de maan poort, hdwet hoofd.
Men zegt inderdaad dat men de dualiteit (Ida emgdta) daar

kan opheffen en dat men daar de eenheid kan lereik

(Sushumna).



38.

39.

40.

De Yogi die zelfs maar een halvé&shana met zijn tong
omhoog gedraaid blijft zitten, wordt gered van gifige stoffen,
dood en ouderdom.

Door het sattvisch waterelement Candra Bindu tenlaaken,
komt er een gigantische hoeveelheid van Shiva biaaen. Het
is net alsof je met een stekker van een 100 veatipje een
hoogspanningsleiding van 10.000 volt raakt.

Alles wat enigszins disharmonisch is wordt weggeeha Dus
welk vergif dan ook, hoe subtiel dan ook, wordt j& lijf
gehaald. Tegelijk krijg je zo'n grote dosis energiegediend dat
je geen enkele kans meer hebt om dood te gaawvefouderen.
Volgens de commentator Brahmananda moet je deniogfeeen
tijdje aanhouden: (een klein half uur). TerwijlsKana” eigenlijk
bewustzijnsmoment betekent! Wel is het duidelijg den half
uur of meer uitvoeren van Khecari Mudra fantabtie&ker is!

Voor hem die de Khecari Mudra kent, is er geemiekte, dood,
traagheid [van begrip], slaap, honger, dorst of waroebeling
van het intellect.

Dit is dan wel in de praktijk getoetst. Het is @ndaad waar dat
misselijkheid, hoofdpijn, griep verdwijnen dankzKhecari
Mudra. Misschien ook alle andere ziekten. Maar atijs kan
lang op zich laten wachten. In elk geval weetak it bijna niet
meer ziek ben.

Wat betreft "dood" kan ik er niet over meesprekaaar over alle
andere dingen, zoals traagheid, slaap, hongerst den
vertroebeling van het intellect zeg ik volmonday: dat klopt, die
oefening helpt al deze dingen te laten verdwijnen.

Hij, die de Khecari Mudra kent, wordt niet aargetast door
ziekten; niet bezoedeld dookarma en niet beinvloed door de
Tijd.

Khecari Mudra is een oefening waarbij de grotevieeéheid
Shiva de oorzaken van ziekten als het ware wedisptedfs de
indrukken, Samskara's, die wij als onze genetisof@matie
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kennen, verdwijnen. Op deze wijze kunnen er oolenge
bezoekingen of Klesha's meer aangetrokken wordeblig je
voortaan gevrijwaard van ellende. Door de grotemioaie, die
daarbij optreedt, beleef je de tijd niet meemaakt deel uit van
de oneindigheid.

Deze Mudra wordt door de Siddha's Khecari geremd,
omdat de geest door de ruimte [Akasha] beweegt ate tong
[eveneens] door het Akasha beweeqgt.

Het woord Khecari is afgeleid van Kha, hetgeenjlgstaat aan
Akasha of ruimte, en Cari, dat bewegen betekemd#& het
sattvisch waterelement, esoterisch de tong genoeodr de
energiebollen van het vuur, de lucht en de etliedeoruimte
verplaatst wordt om te komen tot Candra Binduit zegn hier
dat "de tong door het Akasha beweegt".

Omdat deze verplaatsing bewerkstelligd wordt oneieling van
het verstand, wordt tevens gesproken van "de ghesdoor de
ruimte beweegt".

Wanneer iemand de holte in het bovenste deehrv het
gehemelte met de Khecari Mudra heeft verzegeld, dageeft
hij zijn zaadvocht niet meer af, zelfs niet als i wordt
omhelsd door een jonge en hartstochtelijke vrouw.

"Het bovenste deel van het gehemelte" betekertidatnste deel
van de mentale energiebol. En de holte waarowardesproken
wordt is natuurlijk niets anders dan Candra Bindu.

Over de term "verzegeld" valt heel wat te vertell&igenlijk

gaat het hier om een variant van Khecari Mudrajtwa plaats
van de Shiva energie naar binnen te laten stroseen Candra
Bindu aan te raken met de "tong", laat je de "tong de

instroming van Shiva langs Candra Bindu blokkei@at is dus
een heel andere zegel of Mudra dan Khecari!

Het principe achter deze variant is echter eenigowdndat je het
bovenste uiteinde van het rietje dicht maakt raetinger, blijft

de limonade in het rietje, al haal je het rieffehet glas.

Het voordeel van deze variant is dat je geen zsddvmeer
hoeft te verliezen tijdens het vrijen. Hierin ziee een duidelijk
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verband met Vajroli Mudra.

Zelfs wanneer het vocht viloeit en door het
voortplantingsorgaan naar beneden komt, en reedsnder
controle gehouden wordt door de Yoni Mudra, wordthet met
kracht omhooggetrokken.

"Yoni Mudra" is een andere naam voor Vajroli Mudtas als je
Khecari Mudra samen met Vajroli Mudra uitvoert, rdio de
uitstorting van het zaadvocht niet alleen gestomar ook nog
eens een keer terug naar binnen opgenomen. Dé wlledige,
oorspronkelijke, befaamde sublimatie oefening.

De kenner van Yoga die standvastig is, zijn ng omhoog
gedraaid heeft en de Somavloeistof drinkt, overwinzonder
twijfel de dood binnen vijftien dagen.

De "kenner" houdt in, dat je ingewijd moet zijndaze oefening.
Maar dat is op zich niet voldoende, daarbij maetopk nog
"standvastig"” zijn in je beoefening, zodat je \m@ddde ervaring
hebt om je alle voordelen van de oefening eigandken. En die
voordelen reiken blijkbaar tot het "overwinnen vda dood
binnen vijftien dagen"!

De overvloed aan energie die je binnen krijgtpszach namelijk
niet voldoende. Je moet door herhaling en verdgpen goede
verspreiding van die energie in je lichaam mogetipken.

Zelfs als een Yogi wordt gebeten door [de slghTaksaka,
verspreidt het gif zich niet in zijn lichaam, alsdat dagelijks
doortrokken wordt met de nectar van de Maan.

Welke disharmonie dan ook, zelfs de vreselijkeotgeen van een
beet van de slang Taksaka, zijn niet in staat emowrvioedige
harmonie, veroorzaakt door de dagelikse beoefenuan
Khecari Mudra, te verstoren.

De "nectar van de Maan" is niets anders dan deaSiriergie die
voortkomt uit de maan poort of Candra Bindu.

Zoals vuur niet uitgaat zolang er brandstof iszoals een licht
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niet uitdooft zolang er olie en een pit [in de lam] is, zo ook
verlaat de bewoner van het lichaam dat lichaam ntezolang
het is gevuld met de nectar van de Maan.

De "bewoner van het lichaam" is het bewustzijnwdarnemer
of de stille getuige zoals wij hem meestal noemen.

Dit is eigenlik een zeer belangrijke informatieoor ons,
materialistische westerlingen: op de vraag waavajrin leven

blijven, kunnen we nu antwoorden, omdat we endngigben in
ons lichaam. En het is niet zoals meestal aangenamordt, dat
we energie hebben omdat we leven, of dat als wel daan dat
we dan koud worden. Neen, we leven omdat we enégjpoben,
en we gaan dood omdat we geen energie meer hebben.

Dit concept is niet alleen belangrijk, ook de mmiatie die ons
gegeven wordt, hoe we die energie in ons moetengen is
belangrijk: door instroming van Shiva via de "tbng

Ook al eet hij dagelijksgomamsdletterlijk. het vlees van een
koe] en drinkt hij amaravaruni [lett. sterke likeur], ik
beschouw hem als edel geboren. Anderen ruinerentrggezin.

De oefening Khecari Mudra heeft nog een belangrgkrdeel:
we mogen weer ongestraft viees eten en alcohokein, we
blijven toch "edel" of sattvisch. Dat is ook noakg!

Een vrijbrief voor losbandigheid? Neen, in de pjakverkt dat
niet zo. We hebben al zoveel begrepen over hetnlen ons
lichaam, dat we eigenlijk niet meer zomaar dronkemnen
worden of klakkeloos weer overgaan tot vlees gfemtrole over
ons zelf en zuiverheid zijn ons veel te dierbaawgden. Maar
toch, mocht het zover komen, dan is Khecari Mumtr&rachtig,
dat we daar geen schadelijke gevolgen van zouddareinden.
Dat kan trouwens niet gezegd worden voor mensenddize
oefening niet kennen. Viees en alcohol "ruinereah en hun
omgeving, hun "gezin" met name.

Met het woord "go' wordt de tong bedoeld. Als hij
binnengaat [in de holte] in het gehemelte, is dat
gomamsabhaksandghet eten van het vlees van een koe). Dit
vernietigt de vijf grote zonden.
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Omdat het opnemen van Shiva energie in zulke grote

hoeveelheden optreedt, kunnen we best een vérgglimaken
met vlees eten, zo' n kracht geeft het.

De vijf grote zonden zijn: een priester (Brahmadwogen, alcohol
drinken, stelen, overspel met de vrouw van eexaler pas op dat
ik het niet merk, hoor!- en medeplichtig zijn aamand die deze
zonden begaat.

Dus als je Khecari Mudra beoefent, kun je rusagrgroven en
moorden, er zullen geen consequenties zijn vopieje Dat komt
omdat de energiestroom zo machtig is en zo hasubnn jou,
dat vrijwel niets het nog kan aantasten.

De nectar, die stroomt vanuit de Maan, door dditte die
ontstaat bij het binnengaan van de tong, iamaravaruni

Omdat het opnemen van Shiva energie in zulke grote

hoeveelheden optreedt, kunnen we best ook eerelijkirtg
maken met alcohol of sterke likeur drinken, za'ackt heeft het.

Als de tong voortdurend de holte in het geherlte aanraakt,

waardoor de nectar [van de Maan] gaat stromen, die
zoutachtig, samentrekkend en zuur smaakt - ook te
vergelijken met melk, honing en geklaarde boter at betreft

de smaak] — worden alle ziekten vernietigd, wordtde

ouderdom overwonnen, worden wapens afgeweerd,
onsterfelijikheid en de acht siddhi's verkregen en de

jonkvrouwen der halfgoden(siddha's)worden aangelokt.

Onze bijbel spreekt ook over het land van "mellhening"”. Dat
is de smaak van Shiva energie, de nectar van keraétomst, de
voeding der goden. Het beloofde land voor alle sean niet
alleen de joden, is het land waar dit voedsel aandkomt. En
dat is de causale wereld, die we in Yoga bereillankzij

Samadhi en waarvoor de Mudra's krachtige hulpnhetdeijn.

Moge iedereen daar naar terugkeren!

De smaak wordt hier nog verder getypeerd: zoutgchtkant,

zuur, net als geklaarde boter. De bedoeling hrens niet

vrijblijvend. Niets is trouwens vrijblijvend in de heilige
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teksten. Het gaat hier om een zo groot mogelif@nkeurigheid
bij de uitvoering van de oefening. Pas als jestmaken spontaan
kunt ervaren, ben je bekwaam geworden in de uiivgevan die
oefening. Dus evenzoveel criteria van succes. d8géehet niet
zo, of proef je dit niet zo, dan is er veel kard de oefening
mislukt is. Maar ik proef het wel zo hoor, dus kah wel!
"Ziekten en dood worden overwonnen, onsterfelij@gheordt
bereikt" dat wisten we al, maar het is nooit weg tog eens te
horen, dan geloven we het misschien een keer.

Maar dat "wapens afgeweerd worden", dat is ietsws. Stel je
voor dat je wordt gestoken met een mes, wat zoec&h Mudra
dan kunnen betekenen ? De zeer grote energiesigemin jouw
lichaam zorgen ervoor dat elke steekwonde snedtdier Stel je
voor dat je wordt geslagen met een stok? De bdaypda
weefsels worden meteen verzorgd en genezen, alsvhe
terwijl je er naar kijkt. In de praktijk is dit taurlijk niet zo
fantastisch, maar toch kan ik je vertellen dalnmipnden sinds
de beoefening van Khecari Mudra aanmerkelijk sngjenezen.
De achtsiddhi's of paranormale vermogens worden verkregen
omdat elke kwaliteit van je wezen tot ongekendeogh®
verheven wordt, door de intense harmonie.

En iets dat zo harmonisch is, wordt ook mooi ekttvanzelf het
andere geslacht aan. Nog beter, door het verhobgdeistzijn
van de beoefenaar worden "de jonkvrouwen van digdaen
aangetrokken".

Hij die, met het gezicht omhoog en de holte ndet gehemelte
met de tong afgesloten, contempleert op de hoogsteacht

(Kundalini); die tijdens de beoefening van Hatha ¥ga de
heldere stroom nectar drinkt, welke in golven vande Maan

van het hoofd stroomt in de zestienbladige lotusi de keel]
door de controle over Prana, die Yogi leeft, bevd van

ziekten, lang met een lichaam dat zacht en mooi &s de stam
van een lotus [bij zijn wortels].

"Met het gezicht omhoog" betekent dat je gericloemzijn op
hogere waarden. "De holte van het gehemelte afiges]
verwijst naar Khecari Mudra.

Deze Sutra of dit vers geeft ons een volgende &se van
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Khecari Mudra: nadat we de Shiva energie met dag't naar
binnen hebben laten stromen, laten we die doodehidan een
wilsdaad naar buiten stromen langs het keelcentribe

"zestienbladige lotus" is namelijk een beschrigvivan het
keelcentrum.

De consequentie van deze uitstroming is: eeuveggd. Dat is
mogelijk doordat de grote hoeveelheid Shiva nadreltherische
niveau van ons wezen gestuwd wordt in deze faseedaar op
een natuurlijke wijze langzaam naar beneden zakgd de
gebruikelijke niveaus van de lucht, het vuur, hater en de
aarde. Alle niveaus van ons grof lichaam wordedorode
voorzien van die grote hoeveelheid Shiva opgenamee eerste
fase door middel van de "tong". Alle weefsels, am@n en
ledematen worden maximaal geregenereerd. Hetkbesien we
dit vergeliken met een turbo-effect : de brantiswordt

ingenomen, gebruikt en dan weer hergebruikt.

Deze oefening is bekend uit vele legendes. He¢ ifontein of de
bron van de eeuwige jeugd.

In het bovenste deel van Meru [d.w.z. Sushumpan de holte
die de oorsprong van de Nadi's is, wordt de nectar
afgescheiden. Degene met een zuiver intellect [8atch van
nature, niet vertroebeld door Rajas en Tamas] ziehierin de
waarheid [zijn eigen Atman]. Vanuit de Maan vloeit de
nectar, de essentie van het lichaam, en hierdoooknt de dood
tot de mens. Daarom moet men de heilzame Khecari iMra
beoefenen. Zo niet, dan kan er geen lichamelijke
volmaaktheid zijn [die het lichaam begiftigt met ghoonheid,
gratie, kracht en zelfbeheersing].

Meru is een heilige bergeen hoop energie, die we kunnen
omschrijven als een bol energie. Zo'n bol enegigjvoorbeeld
ons wezen. Meru is dus ons wezen. En in het bteelel ervan
bevindt zich Candra Bindu, de "holte die de oavsgris van de
Nadi's, waar de nectar afgescheiden wordt". Magt namelijk
dat hier de dualiteit ontstaat, dus ook de splitsian Sushumna
in Ida en Pingala. Als we Sattva installeren komea in
waarneming, een waarneming van zo'n hoge kwaltiitwe er
zelfs Atman, ons Zelf door kunnen zien.
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De "essentie" van ons lichaam is de subtiele Skinaagie omdat
deze verantwoordelijk is voor de verdichting, denifestatie van
ons fysiek lichaam.

Dat door de "maan de dood tot ons komt" is nietveaderlijk.
Als deze Shiva energie overheerst treedt Tamasnogat roept
vanzelf Rajas op, waardoor we kosmisch gaan ademh&n
wie ademhaalt, zal dood gaan.

De holte is de plaats van samenkomst van dgf \dtromen en
schenkt goddelijke kennis. In de leegte van die he is de
Khecari Mudra stevig gevestigd, mits die holte onézoedeld is
[door de gevolgen varavidya of onwetendheid, droefheid en
begoocheling].

De "holte" betekent Ajna Cakra. In dit centrum ibpeen zich
inderdaad vijf kleinere bollen of stromen energle in elkaar
passen zoals Russische poppetjes. Dat is "de splaan

samenkomst van de vijf stromen". Als je hier Satkvijgt door
oefening, dan "schenkt je dat goddelijke kenrnsjor opheffing
van gedachten, treedt er een communicatie op meadsale of
intuitieve wereld. Zo krijg je dus goddelijke késin

Alleen door meditatie en contemplatie kun je déhelte"

onbezoedeld krijgen. Dan is er "leegte". Op dezeewkun je
Khecari Mudra perfectioneren.

Er is slechts één kiem van de evolutie [d.w@M]; er is maar
één Mudra, Khecari; maar één godheid, van niets
afhankelijk; en maar éen [spirituele] staat, Manomani.

Manonmani betekent gedachteloosheid. Dat is eesalad
toestand van bewustzijn voor een Yogabeoefenaas Een
toestand die met de hoogste prioriteit nagestreefdit.

Z0 ook heeft God de hoogste prioriteit, heeft despronkelijke
zaadgedachte OM de hoogste prioriteit in het suingsproces.
Alleen met deze hoogste prioriteiten is Khecari dvéu te
vergelijken. Zo belangrijk is deze oefening.

UDDIYANA BANDHA
Dan [wordt beschreven] de Uddiyana Bandha: Udgana
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Bandha wordt zo genoemd door de Yogi's, omdat aldeze
Mudra wordt beoefend, de Prana beheerst wordt enabr de
Sushumna vliegt.

Het woord Uddiyana bestaat uitut en di, hetgeen letterlijk
betekent : omhoog vliegen. De oefening lijkt op éepvlieger"
zoals men bijvoorbeeld meemaakt bij de overgangt Ken
krachtige wens stuwt men de Shakti energie, dmvaaig is in
het onderlichaam, naar boven toe. Zoals bij elkedi moet
men daarbij vertrekken van een toestand van {etligke)
Sattva, waardoor Sushumna (betrekkelijk) aanwiszig

Omdat hierdoor de grote vogel [Prana] onophouslijk
opvliegt, is het de Uddiyana.
Deze Bandha wordt nu verklaard.

Bandha betekent samentrekking. Door samentrekkimgr een
opwaartse trekking — van de energie veroorzaakh raeen
energiezegel.

Het beeld van een "vogel" is treffend. De Shaktergie
veroorzaakt door het opstuwen eerst een gevoeliagtting in
het onderlichaam, zoals een vogel die zijn viesigatslaat. Ter
hoogte van Manipura Cakra of het navelcentrumdtrean een
samentrekking op, zoals een vogel vervolgens glgugels
intrekt. Tenslotte veroorzaakt de Shakti energmmie@uw een
gevoel van uitzetting boven de maagstreek, zaaisvegel zijn
vleugels dan opnieuw uitslaat bij het opvliegen.

Het terugtrekken van de buik boven de navel wdt
Uddiyana Bandha genoemd.
Het is de leeuw die de olifant Dood vermoordt.

Het resultaat van deze opmerkelijke oefening rs@e&rmaat aan
Shakti, die de verdichting, veroorzaakt door Shavarheersing,
teniet doet. Deze verdichting kan anders steedsgdan en
uiteindelijk leiden tot de grote dood of het veihen van onze
energie en ons bewustzijn in het "zwarte gat" 8arnya Bindu in
onze bekkenbodem.

Voor de gewone dood, de fysieke dood is men iraYagt bang,
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omdat de zekere wedergeboorte er achter ligt htea. Maar
voor deze dood, de grote dood, of het binnengaale ihel, zoals
men het in het Christendom noemt, is men doodsbbngle
astronomie heeft men de macrokosmische tegenhamgdekt
van dit microkosmisch gebeuren. Men noemt het rohabed:
zwart gat. Langs een zwart gat verdwijnt de ererpar de
microkosmos. Men zou dus naar analogie in onsadioh langs
Surya Bindu verdwijnen naar een lagere wereld.i®de hel.

Hij die voortdurend de Uddiyana Bandha beoefan zoals
door de Guru geleerd,zodat het een natuurlijke zadawordt,
wordt jong, zelfs al is hij oud.

Het "jong" zijn betekent hier: vitaal zijn. Dezgalteit verdwijnt
anders meer en meer naarmate men ouder wordt.

Een criterium van succes bij de beoefening van iydac
Bandha is dat men er vitaal door wordt, ongeaighteeftijd.

Hij moet krachtig [de buik] naar achteren trekken, boven en
onder de navel, en dit gedurende zes maanden beemén.
Zonder twijfel verslaat hij [dan] de dood.

"Naar achteren trekken" betekent: stroomopwaadar de bron
van de normaal overheersende Shiva stroom tokemelOus in
ons geval hier: naar boven trekken.

Indien men de oefening zes maanden lang regelmdtigert, is
het mogelijk de grote dood te overwinnen. Alleem t¢heeft men

voldoende Shakti overwicht opgebouwd om de Shiva

overheersing finaal teniet te doen.

Van alle Bandha's is de Uddiyana de voortreffigkste. Als
deze wordt beheerst, volgt bevrijding als vanzelf.

Er zijn drie Bandha's: Mula, Jalandhara en Uddaydoddiyana
Bandha is de voortreffelijkste omdat men het Shakerwicht
steeds verder kan hanteren om zijn wezen te la¢eruimen,
totdat men de bevrijding bereikt.
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MULA BANDHA

Dan [wordt beschreven] de Mula Bandha: druk mede hiel
tegen het perineum en trek de anus samen, om de dPia
omhoog te trekken. Dit is Mula Bandha.

De "anus" betekent Muladhara Cakra, het stuitcemtr

De druk met de hiel tegen het perineum of de hakkdem
stimuleert de activiteit van het stuitcentrum. Deamentrekking
van dat stuitcentrum met behulp van wilskrachtstaat een
vitale reactie van dat centrum. Een neiging tttatten treedt op,
Apana Prana genoemd of de aardetrilling met oeszsireg van
Shakti energie.

Door samentrekking [van de Muladhara] wordt deApana,
die normaal naar beneden stroomt, gedwongen omhoaog
gaan [door Sushumna]. Yogi's noemen dat Mula Bandh

De normale functie van Apana Prana is afstotingobrbeeld
afstoting van de uitwerpselen langs de anus naierh Dat is
een benedenwaartse stroming. In Mula Bandha Mudeat er
een opwaartse stuwing door de gecombineerde serkkinig
van het stuitcentrum en de druk van de hiel téggperineum.

Druk met de hiel tegen de anus en pers de eger krachtig en
herhaaldelijk samen tot de energie [Apana] omhoogaat.

Om dit mogelijk te maken is het noodzakelijk véidende
keren de samentrekking te herhalen, terwijl del Hobyft
aandrukken tegen de bekkenbodem.

Door de Mula Bandha worden Prana en Apana mdtiada en
bindu verenigd en dit geeft volmaaktheid in Yoga. Hieroveis
geen twijfel.

De uitzetting of het Prana verschijnsel op hetdeaineau
veroorzaakt uitzetting op het waterniveau (Sam@rana). Op
een gegeven moment bereikt deze uitzetting hefaniwan het
vuur (Prana) en treedt vermenging op van de vileotie
soorten energie van de drie niveaus. Het wordtilijkoem ze
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van elkaar te onderscheiden wat klank betreft

(Nada). Zelfs Surya Bindu blijkt door de uitzegfinhaast
onvindbaar te worden.,

Op deze wijze wordt een ruimte gebouwd waardoorchatact
met de lagere werelden onderbroken wordt.

En wanneer een uiteinde van het rietjie met de evirgjcht
gemaakt wordt kan de limonade er niet meer uiteDergie blijft
in je lichaam.

Tegelijk moet je bedenken dat de meeste problemeh

gewoonlijk in het onderlichaam bevinden. Dat wardthelemaal
harmonisch, dus kan er volmaaktheid optreden.

Door constante beoefening van de Mula Bandhaowdt een
eenwording van Prana en Apana bereikt. Urine en dtasting
worden minder en zelfs de ouden worden jong.

Alle disharmonie in het onderlichaam wordt aangéepan tot
harmonie gebracht. Dat merk je aan de vermindertee en
ontlasting. De energie waaruit ze bestaan wordérne® meer
gerecycleerd in je lichaam. Zo verdwijnen ook deelv
voorkomende oorzaken van veroudering, de vergifjen
teweeg gebracht door de achterblijvende slakketeidarmen en
andere lokale ziekten.

Als de Apana opstijgt en het gebied van het uu bereikt,
wordt de vlam van het vuur verlengd, aangewakkerddoor
Apana.

De vlam van het vuur wordt hoger naarmate meevaSanergie
of brandstof instroomt.

De vlam van het vuur wordt kleiner naarmate mehak8
energie instroomt. In ons geval betekent dat, hgdtvuur gaat
liijken op brandende houtskool, roodgloeiend en wmeinig of
geen vlammen, die zeer veel warmte uitstraalt gedie lange
tijd. Dat is "verlengen van het vuur".

Wanneer de Apana en het vuur zich voegen bir&ha, die van
nature heet is, wordt de hitte in het lichaam zeeversterkt.



68.

69.

70.

In de praktijk zul je wel merken hoe lekker heet Wwordt in
jouw lichaam!

Hierdoor wordt de Kundalini, die slaapt en deextreme hitte
voelt, gewekt, net als een slang die door een stokordt
geslagen, sist en zich strekt.

De lekkere  hitte in je lichaam werkt als een
ontstekingsmechanisme en roept de hitte op vakudelalini in

je eigen microkosmos. Deze wordt gewekt en konur dojn
kracht gestrekt naar boven.

Dan gaat het de Sushumna binnen, als [een dgrdie zijn
holte binnengaat. Daarom behoren Yogi's iedere dagn altijd
Mula Bandha te beoefenen.

De weg die de Kundalini volgt is altijd de Sushanmet zijn
evenwicht aan Shiva en Shakti. Tijdelijk en plehjis treedt er
dan een Shakti overheersing op, afkomstig vanmikerovereld.

Dit roept op zijn beurt een even krachtige Shiwaan op,
afkomstig van de hemel. Macrokosmos en microkosmos
verenigen zich. Yoga wordt bereikt. Bevrijdinghist gevolg. De
moeite waard om dagelijks voor te oefenen of niet?

JALANDHARA BANDHA

Dan [wordt beschreven] de Jalandhara Bandhare¢k de keel
samen en houdt de kin stevig tegen de borst [ong=ar 10 cm.
van de borst]. Dit is de Bandha die Jalandhara heeen
ouderdom en dood vernietigt.

Jalam betekent water. Dhara staat voor aanvoedadandhara
Bandha Mudra is dus de energiezegel op de sarkkimgevan

het aangevoerde water. Toevallig betekent Jahtekeel. Deze
oefening noemen we het keelslot. Het laat de strgan Shiva
en Shakti energie stoppen ter hoogte van CandrduBzo'n 15
cm boven je hoofd.

Eerst trek je daartoe je keelcentrum samen. Daartdekken alle
etherische bollen van je wezen samen en dus oakhdische
bol binnen je voorhoofdcentrum.
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Dan strek je de nek en breng je de kin naar hettib@en toe,
door je hoofd te kantelen boven op je wervelkol@mn hoogte

van de Atlas. Daardoor worden je kleine herserestimguleerd,

die zich boven je nek bevinden. Omdat de kleinesdren de
fysieke manifestatie zijn van je voorhoofdcentrumeen Sattva
conditie, wordt je voorhoofdcentrum hier meteen ordo
gestimuleerd en in Shakti overheersing gebraclat. nientale

energie bol van Ajna Cakra zet daardoor uit.

Jalandhara Bandha is duidelijk: binnen je voordoehtrum zet

de mentale bol zich uit en trekt de etherische Zooh samen;

tussen de twee ontstaat een gapende kloof, diendgegie

verhindert door te stromen, zowel naar boven tie raar

beneden.

Omdat de stroming van energie gestopt wordt, stmi het

verouderingsproces. De energie kan dus ook hbadim niet

meer verlaten en je gaat niet meer dood.

Omdat het het netwerk(jala) van de Nadi's insnoert en de
neerwaartse stroom [tegenhoudt vanuit de holte inhet
gehemelte] van hemels water(jala), is deze Bandha de
Jalandhara. Het vernietigt alle ziekten van de kde

Het "netwerk" is de opeenstapeling van energienolh Ajna
Cakra. Door de samentrekking van de bollen varettier, de
lucht, het vuur, het water en de aarde kan deaSsiroom niet
naar beneden stromen. Deze zelfde samentrekkienglitv het
keelcentrum aangezet, zorgt voor een intense apdopan
energie in Vishuddi Cakra. Op deze wijze wordde alekten
van de keel vernietigt.

Wanneer de Jalandhara Bandha wordt beoefend, odr
samentrekking van de keel, valt de nectar niet itet vuur en
wordt de Prana niet in beroering gebracht [d.w.z. niet
verkeerd gericht].

Een opmerkelijk gevolg van deze oefening is dabtes niet
meer optreden. Een heerlijke rust treedt op. Ammlgih wil om te
overwinnen, de typische functies van Manipura @akerstillen.
De motoriek van de voortbeweging wordt afgeremdt Komt
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allemaal doordat de aanvoer van brandstof vaméeaticentrum
opgehouden is.

Door de [stevige] samentrekking van de keel waen de twee
Nadi's [Ida en Pingala] geneutraliseerd. Hier [inde keel] ligt
het middelste Cakra (Vishuddhi). Deze bindt de zdégn
adhara's(vitale centra).

Jalandhara Bandha schakelt de afzonderlijke wgrkan Ida en
Pingala uit door de beide stromingen te stoppen.

Vishuddhi Cakra staat in deze oefening centraad. A@stien
bloembladen van dit centrum zetten de zestiendonmhtele en
vitale functies in gang. We kennen ze als de eedtlinkers en
we weten dat de spraak bijvoorbeeld gedragen wdodr de
klinkers, die veel meer sattvisch zijn. De medeidrs komen er
pas later bij.

Trek de anus samen en beoefen de Uddiyana Béwed
Bedwing de Ida en de Pingala [door de Jalandhara &dha]
en zorg voor een stroming [van de energie] door de
Sushumna.

Aanbevolen wordt om de drie voorafgaande Bandéesen te
beoefenen: Mula, Uddiyana en Jalandhara.

Zodoende wordt de energie [in de Sushumna] begingloos;
dan is er geen dood, ouderdom, ziekte, enz.

De reden voor de simultane beoefening van de fdiba, zoals
het heet, is dat door het ophouden van de stromésg dood,
ouderdom, ziekte enz. meer kan optreden.

Stel je voor: de indrukken of Samskara's wordest mheer
aangewakkerd door Shiva of Shakti; er treden den gtorende
wervelingen of Vritti's meer op, die ziekten, vedering of dood
met zich mee kunnen brengen.

Yogi's kennen deze drie uitstekende Bandha'dpor de grote
Siddha's beoefend; ze zijn het middel tot succesijbde
verschillende Hatha-Yoga-oefeningen.
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Eigenlijk zijn deze drie Bandha's te vergelijkeetrde voordeur
(Jalandhara), de achterdeur (Mula) en de thermbstan de
centrale verwarming (Uddiyana) in een huis (j&adiam). Als je
weet dat het doel van Hatha Yoga is om evenwiehbrengen
tussen Shiva en Shakti, dan is het logisch dabijeinder nuttig
IS om dit na te streven in een gecontroleerdegsidien ruimte,
waarvan de temperatuur constant is. Om een ggeelli
leefomgeving (Sattva) te maken in huis sluit jehtaook de
voordeur en de achterdeur en zet je de thermaga2®d graden!

VIPARITAKARANI

Hier volgt [de beschrijving van] Viparitakarani: welke nectar
ook stroomt vanuit de Maan, die van goddelijke vam is, het
wordt allemaal verzwolgen door de Zon.

Hierdoor wordt het lichaam oud.

De Shiva energie komt uit de Maanpoort vandaarstemomt
naar de Zonnepoort, waar die verzwolgen wordt.

Door de stroming van energie leef je, maar daeldéjk leven
brengt veroudering met zich mee.

Er is een uitstekend procegarana) waardoor de Zon wordt
bedrogen. Dit moet van de Guru worden geleerd eniet door
theoretische bestudering van de Shastra's.

De oefening Viparita Karani Mudra keert het norenaifoces van
energiestroming en veroudering om: de Shiva eeewgordt
zodanig afgeremd dat de Zonnepoort niets meagtkrij

Omdat het om een heel subtiele oefening gaat imetebij een
deskundige leraar geleerd worden. Een boek isvoidbende, al
is het heilig.

Als [bij de beoefenaar] de Zon boven is en déaan beneden,
zijn navel boven en zijn gehemelte beneden is, &t de
Viparitakarani. Het moet worden geleerd via de
aanwijzingen van een Guru.

Door het lichaam in een omgekeerde houding tegarerwordt
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de Shiva energie verplicht om tegen de zwaartékrac naar
boven te stromen, waar Surya Bindu zich nu bevindt
Daardoor wordt de Shiva stroom afgeremd.

Vanuit de lig-houding breng je de benen bovemjedn hoek van
45 graden over je hoofd. Je houd je wervelkoloarloigrecht en
je ondersteunt je rug met de handen, waarbij desrfermen
loodrecht omhoog blijven en de handen de heupdrrsteunen.
De schouderbladen raken de grond.

De aandacht is daarbij gericht op het navelcentmvaarvan je
eerst probeert de kosmische ademhaling aan tervadeb je die
éénmaal dan wacht je totdat het centrum rustignamonisch
wordt. Wanneer je meent dat Sattva overheersigljeede benen
zonder schokken, vloeiend omhoog. Je houd hetweantaarbij
zo lang mogelijk in harmonie. Hierdoor wordt hetuy ook de
hele tijd harmonisch. De Shiva energie wordt gédbram dat
vuur zo te houden en kan dus niet verder stromesr mle
Zonnepoort.

Als iemand dit dagelijks doet, wordt het gastsch vuur
versterkt en dan hoort de beoefenaar altijd meer @n genoeg
voedsel te hebben.

Het vervelende daarbij is dat het spijsverteringsvdoor deze
oefening aanzienlijk versterkt wordt. Het lichadqm®eft weinig
profijt van het ingenomen voedsel. Om niet tevaervan de
honger is het noodzakelijk om extra veel te eten.

Als hij zijn dieet beperkt, verteert het vuur [het lichaam]
snel. Op de eerste dag zou hij even op zijn hoofahoeten
staan, met zijn voeten naar boven.

Je loopt echt risico's als je naast deze oeferunl nog

bescheiden of zeer bescheiden blijft eten, zoalset algemeen
aanbevolen wordt bij Yoga.

Omdat het zo'n delicate oefening is, beoefen e imehet begin
maar kortstondig.

Oefen dit door de duur ervan iedere dag geleatijk op te
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voeren. Na zes maanden verdwijnen rimpels en grijhaar.
Hij die dit iedere dag gedurende eeryama (d.w.z. drie uur)
doet, overwint de dood.

Gaandeweg kun je de duur van de oefening verhogen.

Je weet pas dat je succes hebt in de oefening)aeame rimpels
en grijs haar verdwijnen.

Dat komt doordat de grote overmaat aan Shiva iich@am de
regeneratie van je cellen meer dan ooit bevor@srthuid en het
haar worden speciaal van zeer veel Shiva voorziant ze zijn
beiden fysieke manifestaties ontstaan uit het tlaotiaam,

waarvan de Cakra het hartcentrum is.

Uiteindelijk kan deze oefening leiden tot het evianen van de
dood, mits voldoende lang dagelijks aangehoudedatz niet
alleen het luchtlichaam, maar ook de andere ligdmawan ether,
vuur, water en aarde dankzij Shiva energie regeapr

VAJROLI

Dan [wordt beschreven] Vajroli: zelfs iemand @ losbandig
leeft, zonder de disciplines die Yoga voorschrijft verkrijgt
een schat aansiddhi's als hij de Vajroli [door beoefening]
goed kent.

Vajra betekent bliksemschicht. Waarschijnlijk hedif te maken
met zowel de snelheid van uitvoering van dezeroefeals met
de richting van uitvoering. Weinigen weten trouwetat een
bliksemschicht niet uit de hemel op de aarde valar op de
aarde begint en bliksemsnel naar de hemel schiet.
Losbandige activiteiten kunnen ogenblikkelijk da@rplaatsing
naar boven toe van de Tamas energie tot spirikraleht leiden.
We zouden in het westen zeggen : "Hoe groter phest groter
geest"”.

Hier noem ik twee zaken die voor iedereen mdigh te
verkrijgen zijn: de ene is melk [op de goede tijden de andere
Is een vrouw die doet wat je wilt.

De melk waarover hier gesproken wordt is spermd mnie
zaadcellen. Het is inderdaad moeilijk te verkmgas men de
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weg bestudeert die de energie moet afleggen vbdreaich als
deze weefselsoort (Dhatu) kan manifesteren: plasihaed,

spierweefsel, vetweefsel, botweefsel, hersenemHreEmuwen,
zaadcellen of eicellen.

Zo moeilijk is inderdaad ook het vinden van eerscijekte

vrouw, waarbij het criterium van geschiktheid z& moet doen
wat je wilt. Wat een sloebers toch, die yogi's!

Omdat Yoga de eerste geémancipeerde wetenschap de

wereld waar vrouwen op dezelfde wijze behandeldde als
mannen, zal het de dames niet moeilijk vallen hi&pm al die
mannenpraatjes te vertalen naar hun situatie.

Oefen op het moment van [de zaadlozing tijdehsde
geslachtsgemeenschap langzaam en goed om het zizgen te
houden. Aldus zal een man of een vrouw succes helobin
Vajroli.

Met een krachtige wens verplaats je de ophopingdea Shiva
energie uit de streek van je geslachtsorgaan b@azen. Dat de
Shiva energie zich daar ophoopt op het moment dan
geslachtsdaad zal je wel duidelijk zijn, al was fm@ar wanneer
je let op het zwellen en steviger worden van jslaghtsorgaan.
Hierdoor wordt de verdere verdichting van de Shenargie tot
zaadcellen of eicellen verhindert.

Blaas met kracht door een voorgeschreven bugsjn de holte
van de penis zo dat er lucht door kan.

Valstrik!

Zonder deskundige begeleiding loop je zo in deatkui,
bestemd voor onbevoegden, onwetenden en boze mense

Ik ken trouwens een aantal handboeken waarin kepéus
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verteld wordt door "hoogstaande leraren” hoe jendiet doen en
hoe je het liefst daarvoor in het begin een ragsttalen pijpje
van geringe diameter moet gebruiken. Ik vraag emeldj af of
ze het zelf gedaan hebben.

Het zaad, dat op het punt staat in het vrouwgk
geslachtsorgaan te vallen, moet worden teruggetr&kn door
beoefening [van de Vajroli Mudra]. Is het reeds geallen, dan
moet hij zijn eigen zaad [en het vocht van de vrou]
optrekken en zo behouden.

Het ideale moment van uitvoering van Vajroli Mudsa het
moment vlak voor het orgasme en de zaadlozing. iDam een
maximale hoeveelheid Shiva energie opgehoopt it he
geslachtsorgaan. Mocht dit niet lukken of is menhvergeten op
dat moment dan is het tweede beste moment voa akefening
direct na de zaadlozing.

Zo behoort de kenner van Yoga zijn zaad te behden. Hij
verslaat [zo] de dood. Als het zaad wordt verspild
veroorzaakt dit [te zijner tijd] de dood; maar er is [een
langer] leven voor hem die het vasthoudt.

Het doel van Vajroli Mudra is: de mogelijke verlstihg van
energie tegen te gaan en zelfs energie binnencl@am te
recycleren. Omdat een gebrek aan energie de dbgevolg kan
hebben, is het logisch dat je door een systenm&tisecyclering
de dood verslaat.

Door het zaad te behouden [bij de Vajroli Muda], stijgt een
aangename geur in het lichaam van de Yogi op. Vamaar nog
angst voor de dood, zolang het zaad goed wordt wgehouden
in het lichaam?

Als je de oefening goed uitvoert ontstaat Satiwvaje aarde
lichaam en begin je goed te ruiken, rozengeur haarschijnt.
Normaal stinkt een mens in zijn aarde lichaam, antthar de
Shiva energie niet overheerst, maar de ShaktgeneXllerhande
opstoppingen hebben de Shiva stroom voordien veleni. Door
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deze oefening verhoog je de Shiva energie in gejga mate in
het aardelichaam, waardoor harmonie daar weenehgrkan
worden en een goede geur kan optreden.

Het mannelijk zaad is onderworpen aan de confe van het
verstand en het leven hangt af van het zaad. Daaromoeten
zowel zaad als gedachten nauwkeurig worden behoegeh
gecontroleerd.

De oefening wordt geleid door het verstand. Deagaerolgt op

de gedachten. Op deze wijze kun je het zaad bevearelat heeft
tot gevolg dat je kunt blijven leven.

Vajroli Mudra is dus van levensbelang en het isreite waard
daar al je aandacht aan te geven.

lemand die deze oefening perfect beheerst hoodoor goed

[de vloeistoffen] door de penis op te trekken, zij eigen zaad

te behouden en dat van de vrouw waarmee hij
geslachtsgemeenschap heeft.

Als je deze oefening tot perfectie wil brengen,eije oefenen

totdat je zaadlozing verdwijnt, ondanks je orgasme

Het lot van je partner zal je waarschijnlijk oakaresseren. Dus
Is de oefening pas compleet als je Vajroli Mudok door haar

laat uitvoeren.

SAHAJOLI
Dan [wordt beschreven] Sahajoli: Sahajoli en #aroli zijn
variaties op Vajroli; ze zijn één [wat betreft de verkregen
resultaten]. Meng de as van verbrande [plakken] kemest
met water.

Sahaja betekent spontaan, natuurlijk. De as varbramde
koemest en het water zijn niets anders dan dee vest de
vloeibare bestanddelen van transpiratie. De bedpelan deze
oefening is dat je de energie vervat in je afgestdn transpiratie
weer spontaan in je lichaam recycleert en opneemt.
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Na de gemeenschap in de Vajroli moeten de man de vrouw
als ze klaar zijn en zich prettig voelen, de voorgffelijke
delen van hun lichaam insmeren.

Een geslachtsgemeenschap is een zaak waarbij aflestn
zaadvocht verloren gaat, maar ook heel wat traaspi \WWanneer
beide partners tot rust gekomen zijn en sattvisghm na de
geslachtsdaad, kunnen ze Sahajoli Mudra uitvoeren.
Voortreffelijk betekent daarbij sattvisch.

Dit heet Sahajoli, waarin Yogi's altijd vertrouwen moeten
hebben. Het heeft een heilzame werking en schenkt
bevrijding, hoewel het verbonden is met zinnelijkesrvaring.

Met een krachtige wilsdaad en vol vertrouwen ngede energie
van je transpiratie weer op in je lichaam.

De heilzame werking houdt verband met de effiojende
verbetering van je energiehuishouding teweeg ghbdoor deze
oefening. Als je deze efficiency systematisch ®oert in je
leven, kun je inderdaad heel wat energie bespapede lange
duur. Je ontwikkeling is daarbij rechtstreeks aRadijk van de
hoeveelheid energie in je wezen. Je zult dusemed bevrijding
bereiken dankzij Sahajoli Mudra.

Het grappige is dat een oefening die kan leidéml@obevrijding
rechtstreeks verbonden wordt aan het zinnelijkogeran de
geslachtsdaad.

Deze Yogatechniek slaagt alleen bij deugdzameensen, die
moedig zijn, de waarheid zien en vrij zijn van afgnst; en niet
bij jaloerse mensen.

Je moet toch behoorlijk goed in je schoenen s&amoreel
zuiver zijn om deze Mudra succesvol uit te voeMansen die in
de greep komen van lust, jaloezie en dergelijkeawde waarde
van deze oefening niet kunnen inzien en de moet kuinnen
opbrengen om de krachtige wens op te brengenheie zou
kunnen redden.
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AMAROLI

Dan [wordt beschreven] Amaroli: door het eerst deel van de
waterstroom te verwerpen, omdat het de gal doet émemen,
en het laatste vloeisel, omdat het geen wezenlijelang kent,
wordt het koele middelste deel van de stroom [vaAmari]
opgenomen, en dat is volgens de Kapalika sekte Amé.

Met gal wordt bedoeld de overmaat aan energieebpuur en/of
het waterniveau. Gal is een van de drie Dosha'typés. De
andere twee zijn: slijm en wind.

Amaroli Mudra kan men vertalen door: het drinkeam ye plas.
Het is een variant van Vajroli Mudra omdat je duér je energie
recycleert. Je neemt de bruikbare energie vamifje weer op in
je lichaam door een krachtige wilsdaad. Als bradébkan men
onderscheiden: niet het deel van de urine datehiifidruikt (het
eerste deel) en ook niet het deel dat neerslaaidér essentie),
omdat daarin teveel afvalstoffen zitten.

Hij die dagelijks de Amari drinkt en het dag n dag uit
inneemt, moet Vajroli juist beoefenen. Dit heet Araroli.

Als je deze Amaroli Mudra dagelijks beoefent, [peim staat om
Vajroli Mudra goed uit te voeren. Amaroli kun jegenlijk zien
als een prima voorbereiding op Vajroli.

Hij moet as mengen met de nectarstroom van ddaan door
deze techniek [van Amaroli] en dit op de belangriste
ledematen [van het lichaam] smeren. Dan wordt godudijk
zien verkregen.

Als de afvalstoffen van je urine zich vermengent rBaiva
energie en je ze over je sattvische lichaamsdelenspreid
verkrijg je goddelijk gezichtsvermogen. Het vueraknt in je
sattvische delen wordt namelijk in gang gezet daw
afvalstoffen. De sattvische hoedanigheid waarin veekeren
zorgt voor zuivering. De regelmatige herhaling \dinh proces
brengt een steeds sterker wordend sattvisch \atustand en
schenkt jou uiteindelijk goddelijk gezichtsvermage
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Als een vrouw, door voldoende oefening deskuigdgeworden,
het zaad van de man in zich optrekt en dat van hazelf
behoudt door [beoefening van] Vajroli, wordt ze egneens een
Yogini.

Vrouwen hebben hier een belangrijk voordeel: zenlem ook het
sperma van hun man recycleren in hun eigen lich&ymdeze
wijze kunnen ze misschien sneller tot Yoga, vey@g en
Moksha, bevrijding, komen dan mannen.

Zonder enige twijfel gaat zelfs het laatste e®l van haar
seksuele vocht niet verloren. In haar lichaam wordde Nada
bindu zelf.

De uitstorting van seksueel vocht kan door de wradie deze
oefening uitvoert helemaal uitgeschakeld wordem.i<Zin staat
om zo'n sattvische staat te bereiken dat het gevan de
energiekanalen, Nada, vermindert en zelfs verdwajis ware die
klank verzwolgen door Surya Bindu.

Diebindu en rajas, die worden verenigd en in het lichaam
blijven door Vajroli oefening, schenken allesiddhi's.

Het seksueel vocht van de vrouw warajas genoemd.
De sattvische toestand is zo groot dat alle paraale
vermogenssiddhi's optreden.

Zij die door opwaartse samentrekking haarajas behoudt, is
een Yogini. Zij kent het verleden en de toekomstnewordt
zeker volmaakt in Khecari.

Een van die vermogens is het kennen van verledaonekomst
door goddelijke visie. Deze Sutra geeft ons tggeken
bevestiging van een eerdere informatie: door Vajeoefening
kan perfectie in Khecari bereikt worden.

Door de Yoga die hoort bij de Vajroli-technik, wordt
lichamelijke volmaaktheid verkregen [schoonheid, gatie en
grote kracht]. Deze Yoga heeft grote verdienstépunya) en
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hoewel er zinnelijke ervaring is, leidt het tot vijmaking.

Wil je zeker zijn dat je de Vajroli Mudra goedwoert, dan moet
je maar letten op je fysiek uiterlijk. Word je etis mooier en
krachtiger, dan heb je het begrepen.

De steeds groter wordende hoeveelheid Sattva ienergngt je
uiteindelijk naar de bevrijding.

SAKTICALANA

Nu [wordt beschreven] de Sakticalana: Kutilagi, Kundalini,
Bhujangi, Sakti, Isvari, Kundali en Arundhati, het zijn alle
synoniemen.

Shakticalana betekent zoiets als: Shakti bewedjers de laatste
en blijkbaar de ultieme Mudra waardoor de Kundaliogewekt
zal worden. Hier wordt daarom meteen een omsahgjv
gegeven van dit verschijnsel door diverse synoarema elkaar
op te noemen.

Kutilangi betekent: zij die de delen uit elkaapt. rDit is een
referentie naar de krachtige opwaartse stroomdeaiKundalini
die je uit elkaar kan scheuren, zowel als eenreafee naar de
opheffing van de twee delen, mannelijk en vroupkeli

Kundalini betekent: zij die opgerold is. Dit hesftmaken met de
vorm van de trilling waarlangs de Shakti stroomt.

Bhujangi en Kundali zijn beide namen van slangen.

Shakti is een van de twee kosmische energieén.

Ishvari is de creatieve kracht van Ishvara, heinkech causaal
lichaam.

Arundhati betekent: zij die het opkomen van de zenoorzaakt.

Zoals iemand een deur open kan gooien met esleutel, zo
moet de Yogi door Hatha Yoga de deur van bevrijdig [d.w.z.
de Sushumna] openen door [de kracht van] Kundalini

Hatha Yoga heeft als primair doel evenwicht tussem (Ha) en
maan (Tha) te bereiken.

Wanneer Shiva en Shakti in evenwicht zijn kan unegindelijk
doel van Yoga aangepakt worden, namelijk de bdingj

Hiervoor is de Kundalini een wel bijzonder kraghtiulpmiddel.
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De grote godin (Kundalini) slaapt, terwijl zemet haar mond
de toegang afsluit naar de weg waarlangs de zetehn
Brahman (Brahmarandhra), waar geen pijn is, kan woden
bereikt.

Kundalini is de grote godin Shakti. Om haar gemaal god
Shiva, te bereiken gebruikt ze de typisch vroykeli
verleidingsmethode: ze beweegt. Omdat een maefastivan
nature is dat de beste methode om op zijn golfeetg komen.
De godin Shakti functioneert dus op een manneljize. De
Shakti kracht is dus vrouwelijk en de Shakti ereerg mannelijk.
Zoals kernenergie diep in de stof slaapt, is oekKdindalini
verborgen in de stof. Omdat een slang zijn monbkrhaal
vooraan heeft, is het beeld hier gebruikt van deadn

De zetel van Brahman bereikt men nadat men dogodet van
de bevrijding gekomen is.

De Kundalini Shakti, die slaapt boven dekanda geeft
bevrijding aan de Yogi's en verstrikt de onwetende. Hij die
haar kent, kent Yoga.

De methode van de Kundalini is alleen weggelegalr vien die
begrijpen hoe het menselijk wezen in elkaar stde&or gebruik
te maken van deze kennis laten de Yogi's zichespsmelle en
directe wijze naar Yoga en bevrijding brengen.

Als iemand onvolledig op de hoogte is van de zaaktoch
probeert de Kundalini op te wekken, zal hij intgreroblemen
komen.

De Kundalini wordt beschreven als een opged® slang. Hij
die deze Shakti laat bewegen [van de Muladhara orobg]
wordt zonder twijfel bevrijd.

Het gevoel dat je krijgt wanneer de Kundalini lmegip te komen
is inderdaad het gevoel van een slang die zichr baaen
kronkelt in wijde bochten, volgens het patroon was Yin Yang
model.

Tussen de Ganga en de Yamuna zit de Balarandd.w.z.
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Kundalini, letterlijk: een jonge weduwe], en beoednt
soberheid. Zij moet worden overweldigd. Dat [leidtnaar] de
verheven zetel van Vishnu.

De Kundalini wordt hier treffend vergeleken metne@nge

weduwe, omdat zo iemand vitaal is en vol verlangaar haar
echtgenoot.

Zij is echter verstoken van de aanwezigheid vaar kahtgenoot
en beoefent daartoe soberheid: met een minimunbahoeften

functioneert ze binnen de opgelegde grenzen.

Alleen met een krachtige wilsdaad kun je de Kumdal
opwekken, zoals alleen de ontploffing van eennidedbom een
atoombom kan laten ontploffen. Dat is de betekefais: "ze

moet worden overweldigd".

Ida is de heilige Ganga en Pingala is de rmari Yamuna.
Tussen Ida en Pingala is de jonge weduwe Kundalini

Het Kundalini verschijnsel doet zich alleen vooranmeer
Sushumna optreedt.

Die slapende slang (Kundalini) moet wakker wden
gemaakt door de staart te pakken. Dan werpt die Stkti haar
slaap van zich af en rijst met kracht op.

De krachtige wilsdaad die je nodig hebt om de Kalindwakker
te maken moet tot diep in de microkosmos reikeh,aan de
"staart" van de slang. Een invloed op het begmdetrilling, de
"mond" van de slang, zal niet tot een volledigevelking leiden.

Na instroming door het rechterneusgat (pingala moet de
rustende slang worden aangepakt volgens de techkiaan

paridhanaen dagelijks gedurende zo'n anderhalf uur worden
aangezet tot bewegen, zowel 's ochtends als 's iags.

De oefening Shakticalana Mudra begint met eendsteeeer
herhaalde instroming van Shakti langs Surya Binthet
rechterneusgat. Dat iparidhana of doorstroming. Je voelt
daarbij heel duidelijk warmte en kriebelingen éngnderlichaam
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opkomen en soms ook langs de wervelkolom strorvefen
verwarren dit met het opkomen van de Kundalini.

[De kandq is twaalf vingerbreedten (angula's) boven [de
anus] en vierkandula's breed, zacht en wit, en lijkt op een
opgerold kledingstuk.

"Boven" betekent : meer naar het uiterlijke geridiet grove.
"Onder" of "achter" betekent : meer naar het ihjlker gericht,
het subtiele. Dus "boven" bevindt zich voorbij dhara Cakra
(de anus) en Surya Bindu ter hoogte van ons batje.
OnzeKanda letterlijk staart, kun je je voorstellen als le@tde
van een trechtervormige spiraal (ons bewust wezen)

Houd, gezeten in de Vajrasana houding, met denden stevig
de voeten bij de enkels vast en oefen daarbij drulit op de
kanda

Vajrasana of Siddhasana, dat is hetzelfde. De ihgudordt
beschreven in Hoofdstuk |, verzen 35 tot en met Vdra
betekent letterlijk bliksemschicht.

Als extra verplaats je hier je lichaam meer nahitexr, doordat je
de enkels moet grijpen.

De druk van de hiel in je bekkenbodem wordt daarderi]

groot.

Als de Yogi, gezeten in de Vajrasana houdinge Kundalini
heeft laten bewegen, dan moet hij de Bhastrika Kubhaka
doen. Zo zal hij spoedig de Kundalini wekken.

In deze houding laat je herhaaldelijk met eenige wilsdaad
Shakti van heel diep opkomen en in jou lichaamméinstromen.
Dan voer je Bhastrika Pranayama uit, zoals besehren
Hoofdstuk I, verzen 59 tot en met 67.

Hij moet dan de Zon samentrekken en dan de Kudalini
laten bewegen. Al is hij in de muil van de dood gallen, zelfs
dan hoeft hij de dood niet te vrezen.
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"Hij moet dan de Zon samentrekken" betekent datge Mula

Bandha Mudra moet uitvoeren. Je stuitcentrum imaligk de

plaats waar Surya Bindu (de Zon) zich bevindt.

De oefening wordt beschreven in dit Hoofdstukzeer61 tot en
met 69.

De dood is niet alleen de fysieke dood, maar aokjbte dood,
de echte dood, het verdwijnen van je bewustzijnenzwarte gat
van een door Shiva overheerste Surya Bindu.

Als zo [de Kundalini] zonder vrees, gedurendeo'n anderhalf
uur beweegt, wordt ze in de Sushumna getrokken, edeetje
omhoog.

Let op dat je niet gaat twijfelen of angstig worgtens de
oefening, want dan trekt je stuitcentrum meteenesaen is de
oefening mislukt.

Door dit [proces] verlaat Kundalini zeker de[geopende]
mond van de Sushumna, en daardoor gaat Prana varke
door de Sushumna.

Samenvattend: elke ochtend en elke avond ga jddhasana
zitten gedurende anderhalf uur met je handenédgrnikels en je
laat de Shakti herhaaldelijk naar binnen strontearilhana), je
voert Bhastrika Pranayama uit met aansluitend Msidandha
Mudra en dan voel je Shakti (Prana) vanzelf omhkmgen, de
voorbode van de geweldige Kundalini.

Dus moet men dagelijks de Arundhati (Kundalini bewegen,
die rustig slaapt. Door haar maar een beetje te beegen
wordt de Yogi al bevrijd van ziekten.

Blijf dit dagelijks geduldig doen. Een gunstig ¢éek dat je op de
goede weg bent, is dat mogelijke ziekten, waarog aan mocht
lijden, verdwijnen.

De Yogi, die de Shakti beweegt, wordt de b#er van de
siddhi's. Wat moet verder worden gezegd? Hij overwint de
Tijd (Dood) alsof het slechts een spel was.
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Prins Siddhartha, bijgenaamd Boeddha, onze laagsietste
Yogqi, besefte, na zes jaar lang een te strengarigagevolgd te
hebben, hoe dat het echt moest, toen hij een kiam@r op een
voorbijvarende boot hoorde zeggen aan zijn legrlj@ moet de
snaar van je instrument niet te strak spannent deam breekt ie,
maar je moet hem ook niet te slap hebben, wankdam er geen
geluid uit.

Wij vertalen dit als spel. Je moet de training micaken al
spelend : ongehecht en toch steeds alert.

Alleen iemand die met vreugde een spiritueldven leidt (een
brahmacarin), en altijd een bescheiden en gezond dieet volgt,
en Yoga doet door Kundalini te stimuleren, bereiktsiddhi
binnen veertig dagen.

De voorwaarden voor het welslagen in deze oeferaijgy.
Brahmacarya of kuisheid, of vrolijk functionerertje aandacht
gericht naar het goddelijke en zo weinig mogelij&
energiehuishouding verstoren door inname van gawoedsel.
Brr! Dan tel je veertig dagen af en dan moet ledtegiren.

Nadat de Kundalini in beweging is gezet, moefpeciaal de
Bhastrika Kumbhaka worden gedaan. Vanwaar nog ands
voor de Dood voor de zelfbeheerste [Yogi] die opede manier
elke dag bezig is?

Tijdens Shakticalana Mudra ligt de nadruk op Biilest
Pranayama. Denk daaraan. Vooral omdat de uitvpevian
Bhastrika zo lang duurt.

Een van de heel goede manieren om de angst vadwoatkuit te
schakelen is het juiste begrip aan te kweken oadrde dood
eigenlijk is, maar ook het opdoen van dagelijkegangen in
deze oefening.

Welke andere methoden zijn er, buiten [het dm bewegen
van] Kundalini [d.m.v. Sakticalana] om de onzuiveheden
van de 72.000 Nadi's op te ruimen?
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Een retorische vraag. We weten dat er geen amaettgoden zijn
om ons helemaal te zuiveren. Hiermede onderstaeeptiteur de
belangrijkheid van de oefening nogmaals.

Deze middelste Nadi (Sushumna) wordt recht ¢or een
gemakkelijke doorgang van Prana] door volhardende
beoefening door Yogi's van Asana's, Pranayama enudra’s.
De fysieke houdingen, de energiebeheersingsogfenien de
energiezegels horen bij elkaar en brengen de rddhde
beoefenaar altijd naar het succes: Sushumna, ddafini en dan
de bevrijding.

Aan hen die alert zijn [en vrij van traagheid bij de
oefeningen en wier bewustzijn gestaag in contempia
worden gehouden (samadhi) schenken de Rudrani
(Sambhavi) of andere Mudra's een weldadige vervuiig
(siddhi).

Behalve de reeds behandelde Mudra's wordt hierdingel
gemaakt van een extra Mudra, misschien wel de
allerbelangrijkste : Sambhavi Mudra, of de enawggel die
betrekking heeft tot Shambu of Shiva. Dankzij dbhedra kan
men tot de God Shiva komen.

Inderdaad een welkome aanvulling voor iemand dib n het
niets van de bevrijde toestand bevindt.

De voorwaarden voor succes in het bereiken vamaShorden
vernoemd: alertheid bij oefenen en constante aopiltgie.

Er is geen aarddprthvi) zonder Raja Yoga; er is geen nacht
zonder Raja Yoga en zelfs een reeks van Mudra's wndi
nutteloos zonder Raja Yoga.

Als je het begrepen hebt kunnen aardse zaken eaamhls
Asana's eigenlijk niet meer uitgevoerd worden soriRiaja Yoga
(Yoga met nadruk op concentratie, meditatie entesaplatie).
Op deze wijze wordt een Asana dus een spiritugfiening.

Zo ook kun je de nacht spiritueel maken door RAjga en
komen de Mudra's pas tot hun recht door toevoegarg Raja
Yoga.

119



127.

128.

129.

130.

120

Alle energiebeheersingstechnieken moeten werd gedaan
met een daarop geconcentreerde geest. De wijzedattaiet toe
dat zijn geest afdwaalt.

Hoe pas je Raja Yoga toe op deze Hatha Yoga tekén? Door
je geest te concentreren (Dharana) op hetgeevejeeth verder te
onthechten van al het andere (Pratyahara).

Aldus zijn de tien Mudra's beschreven door de
oorspronkelijke Heer, Shambu (Shiva). Elk van herschenkt
aan hen die zichzelf beheersen (Yamin's) de groseddhi.

Even ter herinnering: a) het gaat hier om kenmisrgegeven
door de God Shiva aan de mensheid!

b) geloof je het niet, breng deze tien Mudra's mesns in de
praktijk, dan zie je zelf wel hoe ze jou parandemarmogens
schenken.

lemand die de Mudra's verklaart zoals ze zijrdoorgegeven
door een lange reeks Guru's, is de ware leraar. His de
meester, de Heer (Ishvara) in zichtbare vorm.

Dit is de definitie van de echte Yoga docent.

Om een Mudra te kunnen verklaren, moet je dezet emsif

beoefent hebben, je kunt ze echter niet beoefalseje daaraan
voorafgaand niet eerst Pranayama beoefent heldatekun je
niet doen voordat je eerst Pratyahara geleerd balatat is alleen
mogelijk als...

Zo volgt eigenlijk de gehele Yoga wetenschap.

Normaal moet de echte leraar dan ook minstens taeezijn

leraren opgeven en hun leraren enzovoorts. Dde igewoonte
en tevens een gelegenheid om de waarde van @e termetsen.

Nu kan de Yoga docent als een ambassadeur varodeéSiva

beschouwd worden.

Hij die zorgvuldig zijn lessen opvolgt en zitconcentreert op
de uitvoering van de Mudra's, verkrijgt het vermogen om de
dood te overwinnen, samen met d&ddhi's zoalsaniman.



Je herkent dus de goede leerling aan het feihigldnger leeft
dan normaal en de goede leraar aan het feit gahkierfelijk is

geworden. Uit de lucht gegrepen?

Nee, maar wel heel erg zeldzaam. Zelf ken ik mean

voorbeeld: prof. dr Harry Upadhyay uit Benarese dingels
doceerde aan de Londense Universiteit en eenngaslas van
Swami Shivananda van Rishikesh, tevens Sanskestumdige
en vooraanstaande lid van de Theosofische Verepigiertelde
mij in 1989 dat zijn leraar nog leefde en 150 jaad was, meer
nog, dat diens leraar ook nog leefde en 250 jadnas!
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VIERDE HOOEDSTUK

Gegroet Shiva, de Guru, die beschouwd wordt alsada
bindu en kala; de persoon die ooit aan deze is toegewijd
verkrijgt de smetteloze staat.

Kala betekent straal. Het gaat hierbij om het type sphrmam die
de energietrilling aanneemt tijdens zijn verlo@e spiraal kan
cilindrisch zijn van vorm. Dan heet ze Sattva afrhonie. De
spiraal kan uitzetten, dan heet ze Rajas. De apikan
samentrekken, dan heet ze Tamas.

Wanneer de kleren van iemand niet meer vuil wordemneer er
geen spatten meer komen op zijn broekspijpenijcdrr er tien
stadsbussen spetterend langs, dan hebben we snmak een
echte Yogi of Yogini. Omdat de Sattva toestandjzmt is en zo
sterk kan er geen aantasting meer optreden. Imiegé de
omgeving, datgene wat disharmonisch is in de halgjvan zo
iemand wordt harmonisch.

Nu zal ik het buitengewone proces van Samadhiteenzetten,
dat de dood vernietigt, leidt tot [eeuwig] geluk B de opperste
gelukzaligheid schenkt van [opgaan in] Brahman.

Yoga is eigenlijk Samadhi of contemplatie. Zondentemplatie
is er geen sprake van Yoga. Volgens Prof. Sur&gkfvarti van
de Universiteit van Allahabad (India) is er echt@rgens meer
op deze aarde nog een school waar men SamadhingpstieDat

schreef hij in 1984 in zijn boek "Mysterious Sarmmidcha een

wereldwijd onderzoek.

Toevallig is onze school in 1984 van start gegaaet het

onderwijs van Samadhi. In de loop der jaren isthijieeen zeer
belangrijke bijdrage geleverd door Prof. Dr Pukdy Rharma uit
Jodhpur (India), die biochemie doceerde aan dedysiteit van

Geneve.

Raja Yoga, Samadhi, Unmani, Manonmani, Amaixa
(onsterfelijkheid), Laya (fusie), Tattva (Waarheid, Sunya-
sunya (leegte en toch niet-leegte), Paramapada (deperste
staat), Amanaska (transcenderen van de geest), Aalta (non-
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dualiteit), Niralamba (zonder steun), Niranjana (aiver),
Jivanmukti (bevrijding reeds in het lichaam), Sahga
(natuurlijke staat) en Turya, het zijn allemaal synoniemen.

Op een mooie dag, ik denk dat het in 1986 was,ikanh
meditatie. |k wist toen bijna niets af van SanskriZoals
gewoonlijk worstelde ik met steeds terugkomendestemende
gedachten. Plotseling klonk een prachtig mooie r kean
stemmen, die op een hemelse manier tot drie keezdngen:
"Unmani, Unmani, Unmani". Het was zo hoog van tadat geen
mens zo ooit kan zingen. Het eindigde telkensan extreem
hoge "i"* klank, waardoor alle gedachten uit miyjdwenen, als
sneeuw voor de zon.

Maar mijn westers geschoolde geest - ik ben miagksipecialist
van huize uit — schoof deze opmerkelijke ervargeglurende
twee jaar aan de kant. Allemaal verbeelding was Vest wel
ergens een verklaring voor te geven, misschiemamnehdie ergens
aan het zingen was, een buur of zo. Maar gek tathgeen
enkele leerling iets gehoord had.

Pas toen ik mij werkelijk ging afvragen wat datora eigenlijk
betekende en waarom ik dat gehoord had, viel nhiik
"toevallig" op deze Sutra en vond ik terstond d&taling:
gedachteloosheid.

Sindsdien herhaal ik regelmatig deze Mantra en ileege aan
mijn leerlingen met het hoogste respect. Ze bigkh machtig
hulpmiddel te zijn bij het stilleggen van de gduao en het
bereiken van contemplatie.

SAMADHI EN PRANA

[Samadhi wordt uitgelegd]: als zout in water ogaat en erin
oplost, is dat te vergelijken met het mengen vanedgedachten
en het Zelf(atman)bij Samadhi.

Een prachtig beeld van Samadhi. Het zout stelgel@achten
voor. Het water stelt je wezen in Sattva voor. achten
verdwijnen vanzelf door de harmonie, die ontstdabr de
gewaarwording van het Zelf.

Als Prana zonder enige beweging is [in Kumbhalaen de



gedachten zijn opgegaan in het Zelf, wordt die s& van
harmonie Samadhi genoemd.

De Prana is zonder beweging wanneer Shiva en iSha&h

krachtig zijn. Dan treedt Sattva op en gaat hetustzijn naar de
hoogste regionen waar nog energie van ons wezdé&matswordt

het Zelf genoemd. De waarneming ervan, te vekgglijmet de
gewaarwording van "niets" uit het Boeddhisme (Suayheet bij
Patanjali: Nirbija Samadhi of contemplatie zonzisad.

Die staat van evenwicht, die de vereniging i®m Jivatman en
Paramatman, welke het einde betekent van alle wenselden,
wordt Samadhi genoemd.

Wanneer Shiva overheerst op het niveau van Atmanmdtwmen
Jivatman of het beginsel van individualiteit gewa&/anneer
Shakti overheerst wordt men Mahatman of de grmlegewaar.
Deze laatste leidt tot het overstijgen van zijgeai Zelf en
deelneming in het bewustzijn van een groter gehéelkomt
men tot kosmisch bewustzijn of de gewaarwordingn \ce
overziel (Paramatman)

Wie kent echt de grootheid van Raja Yoga? Spiudele kennis
(jnana), vrijheid (mukti), standvastigheid (sthit) en

volmaaktheid (siddhi) worden verkregen door de leringen van
de Guru.

Alleen door grondige kennis van de heilige tekstespiratie
vanuit de hemel en vele jaren ervaring kun je eimp
opvangen van de gigantische waarde van Yoga en zjj
koninklijke aard. Je weet echter pas dat je bigdede leraar zit
als je voelt dat je langzaam wijzer wordt, vrijenelt,
standvastiger wordt en steeds meer aspecten ielf jez
vervolmaakt.

Zonder het medeleven van de ware Guru zijn hebpgeven
van zinnelijke genoegens, de waarneming van de Waaid
en de natuurlijke staat van Zijn (sahajavastha d.w.z. de
opperste staat), zeer moeilijk te verkrijgen.
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De grotere, krachtigere en meer harmonische aamade echte
leraar zorgt voor een versnelling en een harmageisan de aura
van de leerling. Op deze wijze en eigenlijk zondatr woorden
of oefeningen nog nodig zijn wordt je eigen aureds groter en
mooier. Je merkt op dat zinnelijke genoegens jadern en
minder aantrekken, dat je steeds meer begrijptoenlanger hoe
meer spontaan vertoeft in een hogere bewustzgs&ind.

Als de grote Kracht (Kundalini) gewekt is door de
verschillende Asana's, Kumbhaka's en Mudra's, verkert de
Prana rustig in de leegte (Brahmarandhra).

De weg naar contemplatie gaat langs Brahmarandbad.is

letterlijk de holte van Brahman. Het is een toedtdie volgt op
de toestand waarbij al je Cakra's harmonischgaworden, met
je verschillende lichamen zijn verbonden en allderydelen van
je wezen met elkaar gekoppeld zijn (Antahkarananagrlijk

orgaan). Nadat deze eenheid bewerkstelligd is duddel van
Asana's, Kumbhaka's en Mudra's en de opwekkingdeagrote
Kracht, kan je wezen als een eenheid in waarnehamgen en
een communicatie aangaan met Brahman vanuit figiceren
gerichtheid.

In de Yogi waarin de [Kundalini] Shakti is gevekt en die vrij
is van alle karma, komt de ware natuurlijke staat vanzelf
in zijn wezen.

"Gezeteld zijn in zijn ware natuurlijke staat" ®farupa Sthiti is
een omschrijving van Zelfrealisatie. Dat kan allebereikt
worden wanneer alle Karma verbrand is.

Als de Prana in de Sushumna stroomt en de gesfden zijn
opgenomen in de leegte, roeit de kenner van Yodhij[die de
bewegingen van de gedachten kan stoppen] akarma uit.

De toestand van Nirbija Samadhi is nuttig en desiteowaard
om nagestreefd te worden omdat daarbij Samskaitgeroeid
worden, die met zijn allen je Karma vormen.
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Gegroet Gij, o Onsterfelijke, die zelfs de Td heeft
overwonnen, in wiens muil het universum valt, metalle
beweeglijke en onbeweeglijke dingen.

Je herkent de echte beoefenaar van Nirbija Sansatthhet feit
dat hij niet ziek wordt en niet dood gaat. Zo iech&eb ik tot nu
toe nog niet ontmoet. Dus doe ik het zelf dan maset de
middelen die er zijn.

Als de geest een staat van gelijkmoedigheiddfiebereikt en
Prana door de Sushumna stroomt, dan is er AmaroliVajroli
en Sahajoli.

Verschillende Mudra's krijgen een extra dimensieord
beoefening vanuit contemplatie. Soms zou je demladrze dan
pas echt tot hun recht komen.

Hoe kan spirituele kennis in iemands gedachteapkomen,
zolang Prana nog leeft [actief is] en de gedachtariet dood
zijn [latent aanwezig]? Hij, die zowel Prana als d gedachten
stil kan maken, verkrijgt bevrijding.

Spirituele kennis of wijsheid is het resultaat \@attva. Als je
wezen in harmonie is kun je alle mogelijke indrekk
onderscheiden binnen en buiten jou. Zo verkrij@peden duur
alwetendheid, zoals een Boeddha. Maar weet daietitalles is.
Daarop volgt de volgende grote stap: de bevrijding

Verblijf altijd op een geschikte plek, leer ged de Sushumna
te openen en Prana door het centrum te laten stroam [d.w.z.
Sushumna], en houd dit vast in Brahmarandhra.

Uit ervaring weet ik dat een goede vaste plek yeatagelijkse
oefening inderdaad zeer belangrijk is, want daar kich een
sfeer van harmonie ontwikkelen waar je dan telkepsterug
kunt vallen als je weer gaat oefenen.

De Zon en de Maan creéren [de deling van] dejd in dag en
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nacht. Sushumna vernietigt de Tijd. Dit is een gedim.

Ik ben dol op geheimen. Jij ook?

Wat zou dit nu weer kunnen betekenen, denk je?

Simpel toch: de Zon is Surya Bindu en de Maanasdta Bindu;
door de stromingen van energie afkomstig uit dem® poorten
ontstaat de dualiteit, de dag en de nacht; oplgeflian deze
dualiteit veroorzaakt opheffing van ons tijdsbestiv.z. Van
bewustzijnsmomenten en de vergelijking daarvaredimd).

Er zijn 72.000 energiekanalen in deze kooi [hdichaam].
Sushumna is [hiervan] de Kracht die behoort aan Sabhu.
De andere [lda, Pingala, enz.] zijn niet van groadbelang.

De god Shiva of Shambu kan zich pas uitdrukkefoun een
gewoon mens, wanneer je Sushumna geinstalleerd ileje

wezen. Shiva drukt zich dan uit als een onvodratel kracht, die
je de indruk geeft almachtig te zijn.

Als de energie onder controle is gebracht, mbdeze worden
aangezet de Kundalini te wekken met het gastrisctuur, en
de Sushumna binnen te gaan zonder enige beperking.

Beoefen Pranayama niet als een doel op zich. Gelde
controle over de energie, die jeverkregen hebtloor te gaan en
de Kundalini op te wekken.

Als Prana door Sushumna stroomt, is de Manonmastaat
bereikt. Zo niet, dan zijnde andere oefeningen Ider
inspanning voor de Yogi.

Je merkt dat je dit belangrijke niveau bereikt thebor de
gedachteloosheid waarin je plotseling meer en mgaat
verkeren. Vanuit die toestand zijn alle oefeningan de ene dag
op de andere gemakkelijk geworden.

Hij die de energie beheerst, houdt ook de ged#en in
bedwang. Hij die degedachten controleert, contrott ook de
energie.
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Er is een opmerkelijk verband tussen energiebshweren
gedachtenbeheersing. Ze beinvioeden elkaar wedkeratoe
meer Pranayama je beoefent, hoe rustiger je gestaetorden.
Hoe meer je je concentreert en mediteert, hoe elghdér de
Pranayama gaat en hoe beter je hem voelt.

De [activiteiten van de] gedachten hebben twamrzaken: de
Prana en devasana'gverworven neigingen en indrukken).
Wanneer één van deze inactief wordt, komt de ander
eveneens tot een eind.

Gedachten worden gevormd enerzijds door bestaaddakken,
Samskara's, in jeenergietrilling en anderzijdsrdd® stroming
van energie die botst op die indrukken. Alseen dane twee
uitgeschakeld wordt, heb je niet alleen geen dadacmeer,
maar wordt de andere oorzaak van gedachtevormioky o
opgeheven. Omdat een indruk slechts een afwijkeod®a is in
het energiekanaal en dus ook uit energie bestaatt het op te
bestaan wanneer de energiestroom ophoudt. Anderals de
indrukken verdwijnen wordt de stroming van energie
evenwichtig en als afzonderlijk stromingen niet eme
waarneembaar.

Waar de gedachten verstild zijn, daar is Pranatilgelegd; en
waar de Prana totaal niet is ingeschakeld, daar jm de
gedachten stil.

"Waar de Prana totaal niet is ingeschakeld" betiekat Shakti
niet meer afzonderlijk of onderscheidbaar werktesdn Prana om
een motorisch aspect van je wezen in gang terzette

Gedachten en Prana zijn gemengd als melk en tgaen hun
activiteiten vallen samen. Waar [activiteit van] Pana is, daar
is [die van] de gedachten, waar [activiteit van] d gedachten
is, daar is [die van] Prana.

Je kunt dus iemand herkennen die echt in meditatieordat hij
absoluut niet meer beweegt: geen ademhaling mgeen
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trillende oogleden meer (in het Engels: rapid sy@ement of
REM), geen schokjes meer van het lichaam, nietsr man dit
alles.

Als de één is stilgelegd, is de ander tot rugebracht. Als de
één actief is, is de ander [00K] actief. Als zeatitot rust zijn
gebracht, zijn alle zinnen actief; als ze onder eurole zijn, is
de toestand van bevrijding verkregen.

De zinnen zijn enerzijds de vijf zintuigen (rewkmaak, gezicht,
tast en gehoor) en anderzijds de vijf motorischgaen
(uitscheiding, voortplanting, voortbeweging, geipen spraak).
Omdat ze afhankelijk zijn van Manas, het verst&odien ze tot
rust wanneer deze door meditatie harmonisch igen.

Juist doordat we overwegend mentaal zijn, ligt do&r ons
voornaamste struikelblok op de weg naar bevrijding
Verwijdering van dit struikelblok opent de weg navrijding.

Kwik en gedachten zijn van nature onstandvagi Als kwik
en gedachten gebonden zijn [d.w.z. gestabiliseerdyat kan er
op deze aarde dan niet worden bereikt?

Kwik, zwavel en zout zijn de drie onderdelen doglig zijn in de
oude alchemie om goud te maken uit lood. De foemiie je
daarbij nodig hebt heet: de steen der wijzen.

Yoga en alchemie zijn aan elkaar verwant. De lgstiskvan lood
is: een normaal mens overheerst door Tamas, ddzwaar. De
betekenis van goud is: een godmens, in Yoga oregehrals
zijnde in een Hiranyamaya Kosha toestand, of eeunden
ombhulsel, zoals Boeddha meestal afgebeeld wordt.
Hoogstwaarschijnlijk betekent kwik: de toestand wewustzijn
wanneer Sushumna aanwezig is. Dan verplaatst dwetidizijn
zich zeer snel en is toch stevig.

Deze Sutra wijst dus naar een nieuw element dag¢rocontrole
moet gebracht worden, voordat je verder kunt gaaar de
bevrijding. Het is niet voldoende rust in jezedf ¥inden door
gedachtecontrole, je moet ook dat nieuwe bewunstijvik)
omhoog zien te krijgen om de vereniging te verwmégen en de
bevrijding te bereiken. Dat gebeurt door wat meoemt
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aspiratie, de spirituele begeerte uitgedrukt als wens. Als je
dus wenskracht onder controle krijgt kun je allégn je
almachtig geworden.

O Parvati! Kwik, en ook Prana, vernietigen zikten als ze
onbeweeglijk zijn; wanneer [deze twee] dood [d.w.Znactief
zijn] geven zij leven; indien gebonden, stellen Z@ersonen] in
staat in de lucht op te stijgen.

Het "leven" betekent hier het echte leven, hebhjgen in het
besef van louter zijn. Dat is wat men kan gewaaden in
Asmita Samadhi. Opheffing van gedachten en asgpietert dus
Asmita Samadhi op. Verblijf in Asmita Samadhi (geben)
resulteert in levitatie doordat deze Samadhi gelezkt wordt
door Sattva op causaal niveau en hierdoor de rekaacht kan
worden opgeheven.

Als de gedachten standvastig zijn, is de Pranstabiel en
hierdoor is er stabiliteit van de Bindu. Er is alfjd kracht als
de Bindu stabiel is en het geeft het lichaam stdheit.

De Bindu's of poorten waarlangs de energie onsubewezen
in- en uitstroomt gedragen zich rustig wanneeredergie zich
rustig gedraagt. Denk maar aan de poorten van séah bij
piekuren. Dan kan het daar behoorlijk onrustig.z\laar als het
verkeer vloeiend verloopt, zijn de poorten vanstied machtige
instrumenten om het verkeer te sturen, te kamalsete
beinvioeden met verkeerstekens, of eventueel deiden.

Het verstand is de heer van de zinnen; de Prarnis de heer
van het verstand; fusig(laya) is de heer van de Prana en deze
fusie heeft als basis Nada (het innerlijk geluid).

Motoriek en zintuigen worden door je verstand gelg@ls het
goed is). Energiestroming beinvioedt je verst@amensmelting
of eenwording van energie (Laya) in Sattva wordbdsis van je
bewustzijn van waaruit je de energiestromen naatelust kunt
reguleren.

Vanuit Nada, het opgaan in de waarneming van ieerlijk
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geluid, kun je samensmelting van energie vero@zak

Dit nu [de stilte van de gedachten] kan beviding worden
genoemd; anderen kunnen zeggen van niet. [Echterdls de
Prana en de gedachten in een toestand van fusierkeren,
komt daar een onbeschrijfelijke gelukzaligheid uitvoort.

Niet zo heel lang geleden heb ik dit letterlijkvaen. Meteen
moest ik aan Jivanmukti denken, de toestand waanbk bevrijd

worden. Het was het gevolg van een totale ideatie met het
Nada geluid. Daarna trad een soort heerlijk vakagéevoel op.
Er waren geen banden meer hoe dan ook met watewn

noemen. Te gek!

Maar echte Jivanmukti is het natuurlijk niet omdaten gevoel,
dus een Bija of een zaad, bij aanwezig was. Dé&elilanmukti
toestand treedt op in een toestand van Nirbija gsidum
contemplatie zonder zaad.

Als instroming en uitstroming onder controle gn, als al het
haken naar vervulling [door de zinnen] ten eindes gekomen,
als er geen beweging is van het lichaam, en geeamlegingen
van de gedachten, dan is er succes in fugiaya) voor Yogi's.

Laya is een toestand van bewustzijn die je weteammelijk kunt
toetsen aan de opgegeven voorwaarden.

Als alle mentale beroeringeiisamkalpa)volledig zijn gestaakt
en als er geen fysieke beweging is, volgt een ostierijfelijke

staat van fusie, die gekend wordt door het Zelf, amr boven
woorden uitstijgt.

Mocht je dit meemaken dan zul je misschien ookoafien zoals
ik: "Om dit opnieuw te mogen meemaken geef ik fear van
mijn leven!"

Waar inzicht is [gestuurd], daar [in Brahman]is fusie. Deze
[Avidya], waarin voor eeuwig de elementen [zoals aade]
bestaan en de zinnen, én die Krach{shakti) die in alle
levende dingen is, worden beide opgelost in hetrkaerkloze
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[Brahman].

Zo'n gewaarwording grijpt plaats op causaal vtekhoogte van
Sahasrara Cakra, je kruincentrum. Doordat je sddodwust bent
van een enkele indruk (die vakantie-indruk) of Skana, wordt
de energie opgehoopt bij deze ene en onttrokkerabea andere
Samskara's en verdwijnen deze laatste meer en meer

Mensen zeggeni‘aya, layd, maar wat is de natuur van
laya? Laya is het zich niet herinneren van eerder verkregen
indrukken en neigingen(vasana's)

Omdat deze indrukken op causaal vlak de basis ean je
geheugen (Citta) zul je gaandeweg door Sabija 8hnsteeds
meer dingen vergeten. Je geheugen wordt uitgevaet. goed.
Oh, dat wil je niet?

Bedenk dan maar wat je er voor in de plaats krijggang tot
het kosmisch geheugen, Samasti Citta. Doordaingeklk niet
meer gestoord wordt door je eigen indrukken, ken de
indrukken van de gehele kosmos gewaarworden. Gedat niet
gevaarlijk?

Nee hoor, je hebt ondertussen al zoveel beheeosiagenergie
dat je dit goed aankunt.

Het heet alwetendheid.

SAMBHAVI MUDRA

De Veda's, Shastra's en Purana's zijn als hetare courtisanes
(omdat ze aan alle mannen ter beschikking staanMaar de
Sambhavi Mudra wordt bewaakt als een edel-geborevrouw.

Dit is de specialiteit van het huis, Shambhavi kudDeze
oefening staat boven en buiten alle andere. Jé d&aeunamelijk
Sambhu of Shiva mee bereiken. Het is de techréekoontrole
van het "kwik", dat we eerder aangehaald hebben.

[De Sambhavi Mudra wordt beschreven]: concenatie op het
innerlijk object [in Ajna Cakra], terwijl zonder o ogknipperen
wordt gekeken, is de Sambhavi Mudra die bewaard i de
Veda's en de Shastra's.
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Deze oefening begint met concentratie op het gentvan je
hoofd, in de buurt van de hypofyse.

Het wordt als volgt beschreven: plaats je duimpnjeooren, je
wijsvingers op je ogen, je middelvingers op je sweugels, je
ringvingers op je bovenlip en je kleine vingers jeponderlip.
Dan zul je het licht zien.

Dat heb ik zo gedaan gedurende vele jaren. TegErgechter.
Geen licht te zien in de verste verte. Misschiess ik geen
goede leerling. Maar neen, misschien waren hemaal valse
leraren!

Tot op de dag dat ik mij herinnerde wat Swami Yégeand uit
Kathmandu (Nepal) mij had verteld tijdens een ogetelijk
seminar in de Ardennen: "Weet je wat de vingersrstellen?"
Neen, dus. "De duim stelt standvastigheid voordaimhij de
dikste is; de wijsvinger stelt ego voor, omdadlie altijd gebruikt
wanneer je naar jezelf wijst; de middelvinger tstebogmoed
voor, omdat hij de grootste is van alle vingeesyithgvinger stelt
trouw voor, omdat daar de trouwring gedragen werdde kleine
vinger stelt artistieke neiging voor, omdat iemamabrzien van
een lange en kromme kleine vinger blijk geeft \atent op
artistiek vlak.”

Plotseling begreep ik het. Je moet de vingerstpseek drukken
op de aangegeven lichaamsdelen, maar je moetgipen, die
er achter staan, hanteren om ... om ... wat te dagenlijk?

Laat ik maar een paar extra feiten aangeven omapr de
oplossing te helpen :

1) De aangegeven lichaamsdelen hebben betrekkndeovijf
zintuigen of Jnanendriya's: de oren op het geld®ngen op het
gezicht, de neus op de reuk, de bovenlip op de dasonderlip
op de smaak.

2) Zoals bekend uit de Subtiele Anatomie is Ajnaki@
ogebouwd uit zes in elkaar gevatte bollen van g@eedie elk
betrekking hebben op een van de elementen . aasder, vuur,
lucht, ether en mentaal. De bol van de aardeasbgale kleinste
en bevindt zich in het centrum van je schedel, eset diameter
van circa 10 centimeter. Dan komen achtereenvelgenbollen
van het water (20 cm), vuur (30 cm), lucht (40 cether (50 cm)
en mentaal (60 cm).
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3) Wanneer deze bollen sattvisch zijn krijg jerlile oorzaak van
de zintuigen, wanneer ze rajasic zijn krijg je metoriek en
wanneer ze tamasic zijn krijg je de subtiele elet@e.

Ja, zie je nou wel dat je het begint te begrijpen!

Inderdaad, de oefening houdt in dat je met je aemdin het
midden van je hoofd denkt aan hoogmoed (de midlutpv)
door bijvoorbeeld te zeggen, "Dat kan ik ook hbarin het
element aarde onder controle te krijgen en sativie maken (de
reuk van de neus).

Hierdoor ervaar je een subtiele reactie op diatplan er ontstaat
wat licht na herhaalde pogingen. Een lekker getreeldt lokaal
op en als vanzelf een gewaarwording van verruiming

Dan roep je het begrip artistieke neiging op (tknke vinger)
door je iets artistieks voor te stellen, zoals ewraoie bos
bloemen, om het element water onder controle igekr en
sattvisch te maken (de onderlip van de smaak).deéjkaardig
verschijnsel doet zich voor.

Dan laat je het begrip ego (de wijsvinger) toteleskomen door
je iets voor te stellen waar je persoontje lajkeblj betrokken is,
zoals je naam, om het element vuur onder contel&ijgen en
sattvisch te maken (de oogleden van het gezithBderom
verruiming en licht in die bol als je het goed toe

Dan probeer je het gevoel van trouw te belevenrifginger)
door te denken aan je vrouw of je ideaal waarrgaivt aan
gezworen hebt, om het element lucht onder contrnlsattvisch
te maken (de bovenlip van de tast). Opnieuw krhtuimte.

Dan laat je het begrip standvastigheid leven ingkt (de duim)
door jezelf voor te houden, bijvoorbeeld, datgeht door blijft
gaan, wat er ook gebeurt, om het element ethegracwhtrole te
krijgen en sattvisch te maken (de oren van hebgghBehalve
verruiming en een oplichting kun je nu meestal Matla geluid
horen. Het lijkt op hetgeen je hoort wanneer ja E®g kopje
tegen je oor aanhoudt.

Als de Yogi met gedachten en energie is opgagain het
innerlijk object, als zijn pupillen zonder bewegirg zijn, als
hij, hoewel zijn ogen waarnemen, niet ziet [d.w.zde objecten
niet vat], dan is het inderdaad de Sambhavi MudraAls het
verkregen is door de gunst van de Guru, manifesteedie
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staat, die is van Sambhu, die anders is dan de ¢ge en de
niet-leegte, die Realiteit, zichzelf [aan de Yogi]

Perfectie in de oefening bereik je wanneer je etk de
energiebollen die je afgewerkt hebt praktisch mela kunt
ontkrachten, waardoor ze onwerkzaam worden, en
vrijgekomen energie naar een hogere bol kunt lmengo kun je
de ogen laten ophouden te knipperen bijvoorbeeld.

De waarneming met de ogen waarvan hier sprakiaas sp de
visuele waarneming door het derde oog, of de isatie Ajna
Cakra.

De Sambhavi en de Khecari Mudra veroorzaken, nmanks
verschil in de positie [van de aandacht] en in deplaats
[waarop de gedachten zijn gericht, beide] de geldligheid
van het opgaan van de gedachten in de leegte, {lle Atman]
is van de ware aard van gelukzaligheidbewustzijn.

Deze twee verschillende Mudra's zijn succesvolngan ze jouw
bewustzijn hebben kunnen verplaatsen naar eenr hogeau,
liefst tot aan het causaal niveau toe.

Richt de blik naar het licht en trek de wenkbauwen wat
omhoog. Concentreer de gedachten volgens bovensida
techniek, en spoedig wordt de Unmani staat bereikt

"Trek de wenkbrauwen wat omhoog" betekent datge gunt
tussen de wenkbrauwen of de bol(len) van enerngieatieen in
je aandacht moet hebben, maar ook dat je doavgreepen van
de respectievelijke begrippen verruiming moetdaij en een
opwaartse verplaatsing van je bewustzijn.

Sommigen raken verward door de valstrikken vande
Agama's; sommigen raken verbijsterd door de Veda'sen
anderen door twistgesprekken; ze kennen niet datat hen in
staat stelt [de oceaan van het bestaan, namelijkedUnmani
Avastha] over te steken.

Agama betekent letterlijk getuigenis. Hier slaat bp een stijl
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binnen de oud-indiase letterkunde. Wij zouden lsgreover:
biografieén van heiligen.

Svatmarama, de auteur van dit boek, probeert bjkide maken
dat je met veel studie van geschriften, hoe helag ook, niet
kunt volstaan. Het gaat om een techniek en defbeing ervan.

Met half gesloten ogen en vaste gedachten, meée blik
gericht op de punt van de neus, verkrijgt hij, inwie de Zon
(Pingala) en de Maan (Ida) eveneens zijn teruggedcht tot
een staat van onwerkzaamheid, en die een stabielenditie
[van lichaam, zintuigen en verstand] heeft, de vétijfplaats
die uit het licht is gevormd, de bron van alles,Zelf] het Al,
stralend, de opperste Werkelijkheid. Wat kan er ng meer
over worden gezegd?

"De punt van de neus" betekent hetzelfde als "pussen de
wenkbrauwen"”. Het is de wortel van het neusorgaénde
sattvische energiebol van de aarde binnen in ledst.

Dien de Linga niet overdag, noch 's nachts. Bode nacht en
de dag te stoppen moet de Linga altijd worden geeind.

"Dag en nacht" betekenen respectievelik overhegrs/an
Shakti en Shiva. "Linga" betekent je wezen alstegiool van
energie op het niveau van het mentale of Sukshinaair&, het
subtiele lichaam.

KHECARI MUDRA

Dan [wordt beschreven] de Khecari Mudra: als d Prana, die
in de linker en in de rechter Nadi zit, door het ndden
[Sushumna] stroomt, wordt in die toestand de Kheaa
Mudra volmaakt. Daar is geen twijfel over.

Het doel van deze oefening, die we reeds beharnddlden in de
verzen 32 tot en met 54 van Hoofdstuk Ill, is oaveel Shiva
energie binnen te laten stromen dat er een voltmaanwicht
gaat optreden tussen Ida en Pingala.

137



44,

45.

46.

47.

48.

138

Als de leegtgsunya)tussen de Ida en de Pingala de Prana
verzwelgt, is de Khecari Mudra volmaakt. Dit is omgetwijfeld
een feit.

Dat deze oefening succesvol is merk je aan hietléieen gevoel
van leegte optreedt.

Tussen de Ida en de Pingala in de ongedragémralamba)
ruimte, waar de VWwoma Cakra is, wordt de Mudra diewordt
uitgevoerd Khecari genoemd.

Het gevoel van leegte ervaar je vanaf het etHentak.

[De Khecari Mudra] in welke de stroom [van netar] vloeit
van de Maan, is de geliefde van Shiva in zichtbareorm. De
opening van de ongeévenaarde, goddeliike Sushummaoet
aan het achtereinde worden gevuld.

lemand die de stroom van Shiva energie op dezeevkpn
opwekken is de geliefde van de god Shiva, wamt energie
stroomt naar hem toe.

Als je het Ida kanaal bekijkt dat door Shiva ermemoet gevuld
worden, dan is het begin van het kanaal in de édkdem en
het einde boven de schedel. Het is daar bovencledsl, bij
Candra Bindu dat het vullen moet gebeuren.

De Sushumna moet ook worden gevuld bij het
dichtstbijzijnde eind [door het stilhouden van Prana]. [Dan]
is het de echte Khecari. Door de uitvoering van Kdcari
Mudra volgt de toestand van gedachteloosheidUgmani
Avasthg.

Het is dan ook vanuit de plaats boven de schedelhda
Sushumna verschijnsel langzaam zal optreden.

Tussen de wenkbrauwen is de zetel van Shivagavin de
gedachten rustig zijn. Deze staat is bekend als d&urya
[vierde staat van bewustzijn, boven de staat van aken,
dromen en droomloze slaap]. Daar is geen Tijd [Dah.
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Deze oefening kan als "zetel van Shiva" beschowvedden
omdat men er de god Shiva mee kan bereiken eglfsré&n mee
worden. Dan is men ontwaakt, zoals een Boeddha.

Men moet de Khecari Mudra doen tot men de Yogdaap
ervaart. Voor iemand die in de Yogaslaap is, besta geen Tijd
[Dood].

Yoga Nidra of de Yogaslaap is een bewuste slaap.fysieke
lichaam is in slaap en het bewustzijn is ontwadkt. is een
andere omschrijving voor Samadhi.

Nadat de geest zonder ondersteuning is gemadkevrijd van
ieder object en idee] moet men nergens aan denkelDan is
men inderdaad als een pot die van binnen en van iben is
gevuld metakasha

De ondersteuning van gedachten of vritti's zijnirtrukken of
Samskara's. Als men zonder indrukken bewust isn Mirbija

Samadhi verblijft, dan treedt een gevoel van lkeegt, zonder
beperking van je Zelf.

Zoals de uiterlijke energie wordt beheerst [dor de
beoefening van Khecari], zo geldt dat ook voor dmiddelste
[de energie binnen het lichaam]. Daarover is gedwijfel.

Dan wordt de Prana, samen met de gedachten, stip @ijn
eigen plaats (Brahmarandhra).

Met Khecari Mudra bijvoorbeeld vult men zich op tnemergie
die van buiten ons normaal bewustzijnsveld konayem de
Candra Bindu.

Met Pranayama reguleren we onze energiehuishoudisgen
Candra en Surya Bindu.

[In degene] die aldus, dag en nacht met de Rrastroom
[d.w.z. door Sushumna] te werk gaat, in wie de Praa door
oefening is opgenomen, in hem zijn ook de gedachte
opgenomen.

139



53.

o4.

55.

140

Zoals de diverse energieverschijnselen door defenmgen als
het ware verzwolgen worden door ons wezen, nieernie
onderscheiden zijn van ons wezen, zo worden ooged@chten
opgeslorpt en verdwijnen ze.

Men moet het lichaam van top tot teen bevlogiemet de
nectar [die stroomt vanuit de Maan]. Men krijgt dan een
voortreffelijk lichaam, grote kracht en moed. Dat was [de
beschrijving van) de Khecatri.

Uit eigen ervaring kan ik je dit bevestigen: nlighaam is nu, 56
jaar oud, dankzij onder andere Khecari Mudra, &m ®etere
conditie dan toen ik in het leger was, op mijn t83%n de
zwaarst mogelijke militaire training ondergingedran Reserve
Officier in het Paracommando Regiment in Belgié.

SAMADHI

Concentreer de gedachten in de Shakti (Kundail) en houdt
de Shakti in het midden van de geest; bekijk de gachten
met de geest en maak de opperste staat tot ondenpfran
contemplatie].

Het "midden van de geest" is de toestand van &attv

Met "Shakti" wordt hier bedoeld: bewustzijn.

Dus krijgen we dan: houdt het bewustzijn in destaed van
Sattva.

"Bekijk de gedachten met de geest" betekent: kéteBamadhi,
letterlijk contemplatie door beredenering of het@uwen van de
gedachten vanuit Sattva.

"Maak de opperste staat tot onderwerp"” betekeatknsamadhi
tot onderwerp.

Plaats het Zelf (Atman) in het midden van dekashaen de
akashain het midden van het Zelf; en denk aan niets ander
dan aan het terugvoeren van alles tot de natuur veakasha

Akashaof ether, de bron van het innerlijk geluid of hegmsel
van ruimte, moet je beleven en ermee versmelten.
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Leeg van binnen, leeg van buiten, leeg als egot in de
ruimte (akasha) Vol van binnen, vol van buiten, vol als een
pot in de oceaan. [Zo is de toestand van de Yogn i
contemplatie].

Totdat je het gevoel van leegte zonder beperkingtk

Er mogen geen gedachten zijn aan iets van deitenwereld,
noch aan iets van het innerlijke. Met uitbanning an
[subjectieve en objectieve] gedachten mag hij neegs aan
denken.

Los van alle begeerten, identificaties en zelfsraies moet je
vertoeven in de leegte.

Het gehele universum is het product van de gachten alleen.
Het spel van de geest is enkel geschapen door a=lachten.
Door de geest , die uit gedachten [transformatiedjestaat, te
overstijgen, wordt rust gevonden in het onveranddijke. Dan,
o Rama, zult gij zeker vrede vinden.

Rama is voor Krishna en Gautama de derde laatsteldha die
de mensheid gekend heeft. Door de lezer Rama éeneio,
suggereert en belooft de auteur de verwezenlijkiven
Boeddhaschap indien de lezer in staat is om bdeegedachten
te komen.

Als kamfer in vuur, als zout in water, zo losde geest op in
contact met de werkelijkheid.

Het verblijf in de leegte verandert langzaam inwbstzijn van
het "niets" of Sunyata of Nirbija Samadhi.

Alles wat kan worden gekend, [en alles wat] kend is, en
kennis [zelf] wordt beschouwd als de geest. Als fhris en het
gekende samen [met de geest] verloren gaat, isggen tweede
weg [d.w.z. geen dualiteit].
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De geest of het bewustzijn bestaat uit het kenderkenner en
het gekende. Als er uiteindelijk alleen maar denez overblijft
door het gewaar zijn van het "niets" dan is de lithia
opgeheven.

Alles in deze wereld, zowel beweeglijk als oelweeglijk, alles
is verschijning van de geest. Als de geest transckert
(unmani bhavg, wordt dualiteit zeker niet ervaren.

Dan komt het besef dat alles waar we ons norma&a bezig
houden futiel is en onbelangrijk. Alles komt vouit die toestand
van "niets". Dus is er eigenlijk niets anders tiaiets".

Als alle objecten van kennis zijn uitgeslotenis de geest
opgenomen [in absoluut Zijn, Bewustzijn, Gelukzalheid].
Als de geest aldus is opgelost, blijft [alleen] dimestand van
absoluutheid(kaivalya)over.

Door zich te doordringen van dit idee komt menglaam los
van alle objecten van deze wereld, subtiel of.gvdt overblijft
IS tenslotte een bevrijd bewustzijn.

Zo zijn de wegen tot Samadhi, die verschilleedmethoden
omvatten, beschreven door de grote klassieke lew,
volledig gegrond op hun eigen ervaring.

Als één van de klassieke leraren kan men aanh@kanjali, de
auteur van de "Yoga Sutra's". Daar worden de tdlsode
soorten Samadhi uitzonderlijk goed beschreven.

Dat geschrift sluit hier trouwens goed op aan e samen
met de Hatha Yoga Pradipika de eigenlijke lettadige basis
voor de zogeheten Klassieke Yoga.

NADA

Gegroet Sushumna, Kundalini, de nectar die stomt uit de
Maan, de Manonmani [staat] en de grote Kracht in @ vorm
van zuiver Bewustzijn.

Deze nieuwe aanhef met zijn aanroep en erkenrongt xoor
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een herhaalde koppeling met de hemel en verodrzhak een
verfrissende inspiratie na al het voorafgaandeegettiseer.

Nu begin ik de techniek van aanbidding van Nad(anahata
of ongeslagen geluid) te beschrijven, die ons islgerd door
Goraksanatha, welke zelfs geschikt is voor de ongghoolden,
die niet in staat zijn [rechtstreeks] de Waarheide bevatten.

In 1988 is deze techniek mij duidelijik geworden odo
rechtstreekse ingeving, tijdens een vakantie oppehtige

naturisten camping van Pauillac in Zuid-Frankrijkjj de

Pyreneeén.

Het is heel eenvoudig: luister naar het zogenaamodguizen of
zeegeruis dat je kunt horen in een zeeschelpgBlatd is niets
anders dan het Nada geluid of het geluid van @egerkanalen
(Nadi's) op het etherisch vlak. Door het luistepsif ga je in

waarneming en dat is een natuurlijke Sattva todst®oor het
luisteren aan te houden verspreid Sattva zich meeneer in je
wezen.

Nergens in de literatuur heb ik trouwens iets mankunnen

vinden over dit onderwerp.

Geen leraar heb ik ontmoet die hier iets zinnigerokon

vertellen.

De oorspronkeliike Heer (Shiva) heeft diversewegen
aangegeven voor het bereiken valaya; maar we denken dat
één, devotie tot Nada alleen, de belangrijkste v&n [de wegen
naar] laya.

Daar ben ik het volkomen mee eens. Deze techsiglewoon
geniaal: zo eenvoudig en toch zo effectief. Zet#a kind kan de
was doen.

De Yogi die in Muktasana zit en de Sambhavi Mira doet,
moet met geconcentreerde aandacht luisteren naaehgeluid
van binnen, dat in het rechteroor te horen is.

De concentratie op Nada bereid je voor met Sambkamdra.
Op het einde van deze Mudra word je verzocht tegaan tot
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het beluisteren van Nada.

Sluit de oren, beide ogen, de neus en de modn wordt een
helder en duidelijk te onderscheiden geluid gehodrin het
zuivere Sushumna-kanaal.

Dit is een verwijzing naar Sambhavi Mudra, zoaksrder
uitgelegd. Het sluiten betekent het beheersen.

In alle Yoga technieken zijn vier stadia: Ararbha, Ghata,
Paricaya en Nispatti.

Afhankelijk van het niveau waarop men het Nadaigeghoort en

ermee samensmelt kan men bovengenoemde stadia
onderscheiden.

ARAMBHAVASTHA

Dan [wordt beschreven] de Arambhavastha: alsedknoop van
Brahma (Brahma Granthi, die in het Anahata Cakra it)
wordt doorboord dan rijst de gelukzaligheid op uitde leegte
[sunya of akasha van het hart]. Verschillende tinkelende
geluiden [als van sieraden] en het ongeslagen gelfanahata
dhvani)worden gehoord in [het midden van] het lichaam.

Arambhavastha betekent: het begin stadium. Dobbélaisteren

van Nada en de daaropvolgende verspreiding vatvaSkomt
eerst deze knoop van Brahman los, gelegen op het
dichtstbijzijnde maar lagere niveau, namelijk hethtniveau in

het hartcentrum.

Als het [geluid] in de leegte begint, krijgt & Yogi een
schitterend lichaam; hij is stralend, met een veiljnde geur,
vrij van ziekten en heeft een vol hart [d.w.z. volan Prana en
Gelukzaligheid].

Er zijn duidelijke aanwijzingen voor een succekroNada
concentratie in dit begin stadium: stralend lichaaheerlijk
geurend, gezond en gelukkig.
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GHATAVASTHA

Dan [wordt beschreven] de Ghatavastha: als twede
[stadium] wordt de Prana één [met Apana, Nada en iBdu]
en gaat het middelste Cakra binnen. De Yogi worddan sterk
in zijn houding (asana) wijs en vergelijkbaar met de Goden.

Ghatavastha betekent: het stadium van de pot.

Nu wordt het niveau van de ether zelfs harmonischvindt
doorboring plaats van de knoop op dit niveau.

De aanwijsbare tekenen van succes zijn er ook s#arigheid,
wijsheid door de gezuiverde expressie en zoalggedrzo mooi,
door de verdere harmonisatie van het lichaam.

Als dan de knoop van Vishnu [Vishnu Granthi, ¢ in de keel
zit] wordt doorboord, is er de belofte van gelukzhgheid. In
de Atisunya komt dan een rommelend geluid als vapauken

op.

Gelukzaligheid en paukengerommel wijzen ook opcssc
“Atisunya” betekent oorspronkelijke leegte.

PARICAYAVASTHA

Dan [wordt beschreven] de Paricayavastha: alsderde
stadium wordt een geluid als van een tromme(mardala)
gehoord in deakashaftussen de wenkbrauwen]. Dan bereikt
[de Prana] de Mahasunya, die de zetel is van akaddhi's.

Paricayavastha betekent: stadium van groei.
Hier wordt de Rudra of Shiva knoop doorboord int he
voorhoofdcentrum, ook vlakbij het etherisch nivealegen.

Uitgestegen boven de zaligheidtoestand van dgest [die
opkomt uit het horen van de geluiden] is er de earing van
de natuurlijke staat van gelukzaligheid [van het Aman]. Dan
wordt men verlost van de wanorde [van de humeurenyan
pijn, ouderdom, ziekte, honger en slaperigheid.

Met humeuren wordt bedoeld de drie Dosha's ofstypénd, gal
en slijm.
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Het bewijs van succes in dit stadium wordt geldvadoor pure
zaligheid, opheffing van ziekte, ouderdom, horeyeslaap.

NISPATTYAVASTHA

Dan [wordt beschreven] de Nispattyavastha: nde knoop van
Rudra [Rudra Granthi, in het Ajna Cakra] te hebben

verbroken, bereikt de Prana de zetel van Ishvaradie bereikt
wordt via de akashavan Ajna Cakra]. Dan wordt in Nispatti

een geluid gehoord als van de fluit, met de resonie van een
vina (snaarinstrument).

Nispattyavastha betekent: het stadium van oplgssin

Het beluisteren van Nada mondt tenslotte uit inveiesmelting
met Ishvara. Je kunt weten dat je daar geraakt theor het
horen van het geluid van een fluit.

De eenwording van de geest [een toestand waka dualiteit
van subject en object niet bestaat] wordt Raja Yog genoemd.
Zo'n Yogi, meester over schepping en vernietigingyordt de
gelijke van Ishvara.

Door harmonisatie van de geest dankzij de conagatop een
enkel element verkrijgt men koningschap, de kwaén van een
koning. Daarom wordt dit Raja Yoga genoemd.

Of er nu bevriding is of niet, hier is volmakte
gelukzaligheid. De gelukzaligheid die opkomt doorfusie
(laya) wordt verkregen door Raja Yoga.

Het gehele proces is gebaseerd op versmeltingefvarding
met het waargenomen object, het Nada geluid,idattelkens op
een ander niveau voordoet. Het is een aangenaaoegwvan
concentratie.

Er zijn er die louter Hatha-yogi's zijn, zonde kennis van
Raja Yoga. |k beschouw hen als beoefenaars die nide
vruchten van hun inspanningen zullen plukken.

Hatha Yoga is alleen een voorbereiding. Het gvadek gebeurt
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in Raja Yoga.

Contemplatie op [de ruimte tussen] de wenkbramen leidt
volgens mij in korte tijd tot het verkrijgen van de Unmani
Avastha. Zelfs voor mensen met een bescheiden iligentie is
dit een geschikte manier om de toestand van Rajaoya te
bereiken.

Sinds de invoering van deze concentratie techokNada in
onze school zijn er opmerkelijk meer leerlingea dieditatie en
contemplatie hebben bereikt dan voordien.

In de harten van grote Yogi's, die in een townd van
Samadhi verkeren door concentratie op Nada, is een
overvioed aan Gelukzaligheid, onbeschrijfeliik en alleen
gekend door de gezegende Leraar (Sri Gurunatha).

Een grote Yogi herken je aan zijn capaciteit otulgaligheid te
bereiken. Hij kan elk moment in Ananda Samadhi &om
Daarbij treedt er een heerlijk warm gevoel in et op.

Een contemplatief persoon(muni), die zijn oren heeft
afgesloten met [de duimen van] zijn handen, moetija
gedachten richten op het [mystieke] geluid [dat wa binnen
wordt gehoord], totdat hij het onveranderlijke (Turya)
bereikt.

Wil je contemplatie bereiken? Ga dan zitten, v&ambhavi
Mudra uit en luister naar het Nada geluid.

Door de techniek van het voortdurend luisterewerdringt het
innerlijk geluid de buitengeluiden. De Yogi [die rkthzelf wijdt
aan Nada], overwint alle onstandvastigheden van dgeest
binnen vijftien dagen en wordt gelukkig.

Er is wel Pratyahara of onthechting bij nodig one d
buitengeluiden niet meer te horen.

Dat doe je zo: je stelt vast dat je iets hoortdyyije bepaalt wat
het precies is, waardoor je intellect gaat werkeanuit die
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krachtpositie boven het gewone denken beslis jgedaandacht
zich moet terugtrekken van dat buitengeluid; jeat lade
terugtrekking optreden en je richt je aandachtr et Nada
geluid, waar je wel voor gekozen heb.

Gedurende de aanvangsstadia van de beoefenimgprden
verschillende opvallende innerlijke geluiden waargnomen.
Maar tijdens de vorderingen worden steeds subtiete
[geluiden] gehoord.

Doordat je bewustzijn zich naar steeds hogereaniveerplaatst,
worden de waarnemingen ook steeds subtieler.

85, 86. In het begin worden diverse geluiden waargemen in het

87.

88.
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lichaam, lijkend op die van een oceaan, een wol&en pauk en
een jarjara-drum. Later lijken [de geluiden] op die van een
trommel (mardala) een schelp, een bel en een hoorn.
Tenslotte lijken de geluiden op die van tinkelendéellen, een
fluit, een vina en bijen. Aldus worden de verschillende
geluiden uit het midden van het lichaam waargenonme

De eerste keer dat ik bellen hoorde herinner ikatside dag van
gisteren. Het was net de beiaard van de Hallemtoaa Brugge.
Een machtig en toch melodieus geluid. Gewoon pigch

Zelfs wanneer de luidere geluiden als die vawolken en
pauken worden gehoord, moet de aandacht gericht waen
op alleen de subtiele en nog subtielere geluiden.

Maar laat je niet afleiden door die mooie geluidBfijf bij je
Nadageluid. Het zal gebeuren dat je het bijna meer kunt
horen, zo subtiel kan het worden. Blijf er toch bi

Zelfs al kan de aandacht zich verplaatsen vade grovere
naar de subtielere [geluiden], of van de subtieler naar de
grovere [van de innerlijke geluiden], dan mag dez@&og niet
naar elders afdwalen, omdat het daar [van naturepnstabiel
is.
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Nada is het geluid gemaakt door de stroming vangea Deze
stroming kan op hoog niveau waargenomen wordeh.idHéan

subtiel. En het kan op lager niveau beluisterddear Dan is het
grover.

Wanneer je aandacht echter getrokken wordt desameders, zal
je waarneming van het Nada geluid onderbroken amoreh je

zult een jo-jo effect krijgen.

Op welk innerlijk geluid zich de aandacht oolhet eerst richt,
daarin wordt het standvastig en samen met dit [gald] wordt
deze [aandacht] opgelost.

Eigenlijk doet het er niet toe waarop je concetteals je dat
onderwerp maar blijft vasthouden.

Zoals een bij die honing drinkt, niet is geimresseerd in de
geur, zo is er geen begeerte naar objecten [vanngd] van de
geest die is opgegaan in Nada.

Het criterium van succes bij het luisteren naaddNes de totale
ongevoeligheid die optreedt jegens alle andergcignselen.

De scherpe ijzeren prikkel van Nada toomt de amdacht
effectief in; een aandacht die lijkt op een brongge olifant
[moeilijk onder controle te krijgen], die ronddwaalt in de tuin
der zinnen.

Het Nada geluid is aantrekkelijk voor iedereendatrhet eerst
en vooral het eigen geluid is. Je hoort je eigenem!

Daarnaast kan dat geluid de toehoorder helemageséeren als
hij beseft dat het de stem van God is, want degestalling van
zijn wezen is verbonden en afkomstig van de kosmos

Pas wanneer de beoefenaar voldoende interesse kweafen
opbrengen voor deze fantastische oefening kasukgesvol zijn
aandacht bij het geluid houden.

Als de geest, nadat hij zich heeft ontdaan varzijn
rusteloosheid [die het gevolg is van zijn constamt
vereenzelviging met zintuiglijke objecten], [ste\g vast] wordt
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gehouden met Nada, wordt hij totaal onbeweeglijkals een
vogel die zijn vleugels heeft verloren.

Door het opgaan in het Nada geluid, het identiinemet dat
geluid, treedt er stilte op.

lemand die oppermachtig wenst te worden met ga, moet
alle mentale activiteiten aan de kant zetten en rmeolledige
concentratie mediteren op Nada alleen.

Uit de intense en veelvuldige herhaling van de#te frvaring
worden de energiekanalen zeer sterk. Dus de basigsir van
je wezen wordt geconsolideerd. Je kunt hierdoaterdaad
enorm krachtig worden op alle niveaus, fysiek, aafit
emotioneel, mentaal en zelfs spiritueel.

Nada is als het net dat het hert [d.w.z. de g&] in zich
vastsnoert en het is eveneens de jager die het hfite geest]
in dat net slacht.

De techniek van het beluisteren van het Nada diéuniet alleen
een goed middel om je gedachten onder contrdtejtgen, maar
ook een uistekend middel om helemaal met je gedachf te
rekenen en boven de gedachten uit te stijgenSaaadhi.

Deze [Nada] is als de grendel die het paard.ydz. de geest]
van een zelfbeheerste [Yogi] opsluit. Daarom moeten Yogi
dagelijks mediteren op Nada.

Maak er maar een gewoonte van om te gaan zitteNaela te
beluisteren. Alleen door herhaling zal deze oefgnieen
wezenlijk deel van je leven worden, zoals de geéndn de stal
deel uitmaakt van het leven van een rijpaard.

De geest is als kwikzilver dat wordt gebondefvaste stof
wordt] door de werking van Nada, die als zwavel jsen wordt
bevrijd van zijn rusteloosheid, en in staat is [imand in staat
stelt] te bewegen door de ongedragen lucht [die Bnman is].
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Je wezen (lood) verander je in een godmens (gdomh) je geest
(kwikzilver) te laten versmelten met het Nada gel@wavel).

De geest is als een slang van binnen, die, bgt horen van
Nada al het andere vergeet en, opgegaan in dat emergens
meer heen gaat.

Door herhaalde oefening zal je geest getemd woettewanzelf
spontaan telkens graag opgaan in het Nada geluid.

Het vuur dat een stuk hout verbrandt, wordt mnder, zoals
ook het [uitgebrande] hout minder wordt. Zo ook wadt de
geest die op Nada is gericht, erin opgenomen.

Eigenlijk gaat de versmelting van de geest in Matla geluid

vanzelf, zoals dat gebeurt bij een houtvuur. Jfther niets voor

te doen. Alleen blijven concentreren. De rest gebe
automatisch.

De geest is als een hert, dat aangetrokken wibrdoor het
geluid van klokken enz., stilhoudt en [zo] met geak wordt
geslacht [d.w.z. totaal tot rust gebracht] door imand die
kundig is in het beheersen van de Prana.

Zo gemakkelijk gaat dat. Toen ik in Afrika met miyader op
antilopenjacht ging, was het zo gemakkelijk. Jeftie maar bij
een drinkplaats op de loer te gaan liggen en birge kortste
keren verscheen er bijvoorbeeld een Boloko (klean&loop).
Vader loste een enkel schot en we hadden weeievedén.

Er is het geluid van de mystieke trilling diewordt gehoord.
De essentie van dat geluid is het [hoogste] objecan kennis
[d.w.z. het zelfverlichte absolute Bewustzijn].

De geest wordt één met dat object van kennis. Deegpt lost
erin op. Dat is de opperste staat van Vishnu [hetal-
doordringende Zelf].

De god Vishnu staat voor de Sattva hoedanighe@hndfer je
opgaat in de waarneming (Sattva) van het NaddadygkiZelf en

151



101.

102.

152

tegelijk het goddelijke) verkrijg je de kwaliteitan Jnana of
kennis, want dat is ook Sattva en word je één\fiskinu.

Het begrip Akasha [de grondslag van het gellj bestaat
zolang het geluid wordt waargenomen. Het Geluidlag dat de
opperste Werkelijkheid (Brahman) is, wordt het opperste
Zelf (Atman) genoemd.

De energietrilling maakt geluid. Dat is Nada. Madazelfde
energietrilling heeft een spiraalvormige baan eamt ruimte in.
Dat is Akasha.

Nada is het resultaat van de botsing van de esstrgom op
indrukken, Samskara's, die zich in het energieklabavinden,
zoals stenen in de bedding van een rivier het ddebbvan de
rivier veroorzaken.

Wanneer Nada niet meer waargenomen kan wordem, dgj
indrukken weg en verandert het spiraalvormig v@lwvan de
energietrilling in een rechtlijnige baan doordat stroming niet
meer afgeremd wordt en de snelheid aanzienlijkdemt. Dat is
Atman.

Wat ook van het wezen van het mystieke Nadaovdt
gehoord, het is inderdaad Shakti. Datgene waarin lig
elementen(tattva's)worden opgelost, het vormloze [Zijn], dat
is de opperste Heer (Parameshvara). Aldus eindighet
onderzoek in Nada.

Bij de botsing van energie op een indruk wordejafkan Tamas
vormen veroorzaakt in de energietrilling, zoals g&luid en
draaikolken ontstaan in een rivier bij de botshag het water op
grote stenen. Datgene wat wij horen is het Rages of het door
Shakti overheerst deel van het verschijnsel.

Ooit was de energietrilling gaaf, zonder indrukkBat was het
goddelijke. Wij waren daar een deel van. Lang dmteis die
trilling aangetast door indrukken en zijn we inldegloop van
wedergeboorte terecht gekomen. Nu is de tijd anp daaruit te
komen en terug te gaan naar onze Vader, de broalies.
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EEN YOGI IN SAMADHI

Alle technieken van Hatha en Laya Yoga zijn lechts
middelen voor het bereiken van Raja Yoga. DegendalRaja
Yoga heeft bereikt, overwint de Tijd (Dood).

Yoga is niet bedoeld om je eierstokken te behamjetoals
sommige vermeende "Yoga leraren" met alle goededimgen
publiekelijk beweren, maar om het leven onder et te
krijgen en de tijd te overwinnen.

Daartoe zijn Hatha Yoga en Laya Yoga de voorbergah. Met
Raja Yoga werk je dit ambitieus programma af.

Geesfltattva) is het zaad, Hatha Yoga is de aarde en absolute
begeerteloosheid is het water. Met deze drie onssit
onmiddellijk de boom van de wens Kalpa Vrksg, die de
toestand van gedachteloosheid i€Jimani Avastha.

De boom van de wens (Kalpa Taru Cakra) bevindh aicde
hartstreek en is het weerspiegelingspunt van ygn&entrum.
Een Yogi gebruikt dit punt om wensen uit te spreken
werkelijkheid te laten worden.

De drie aangehaalde onderdelen (geest, Hatha Yega
begeerteloosheid) zijn zeer belangrijk bij scheppemagie, wat
zijn beslag krijgt in een toestand van gedachttieda.

Onze Meestersopleiding behandelt dit thema grondig

Door constante concentratie op Nada wordenlalongewenste
opgehoopte neiginger(papa's) uitgeschakeld. De geest en de
Prana worden [aldus] definitief opgenomen in het
onbezoedelde [Bewustzijn, dat verstoken is van dgina's of
eigenschappen].

Papa betekent ook zonde. Dus kun je met de concentogie
Nada al je zonden kwijtraken!

Zei Jezus van Nazareth, de laatste grootste Bsdiiw, niet
zoiets: "Geloof in God en al je zonden zullen jergeven
worden"?

Gedurende de Unmani Avastha wordt het lichaambsoluut
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als een blok hout en de Yogi neemt zelfs het [hagll geluid
niet waar van een schelp of eerdundubhi (een grote
trommel).

De toestand van gedachteloosheid schakelt allemeaang en
alle motoriek uit,

De Yogqi, die door al deze stadia heen is gagaen vrij is van
alle gedachten [en herinneringen] en die dood lifk[d.w.z.
ondoordringbaar voor uitwendige prikkels] is zonde twijfel
bevrijd.

Nu komt het erop neer vol te houden in de toestaad
gedachteloosheid. Vele jaren lang, misschien nidet. proces
van harmonisatie werkt dan steeds dieper doa wgzen en op
een dag zul je bevrijd worden. Zo iemand kan ietvwaorbarig
als bevrijd beschouwd worden, zoals een tweedejardent
geneeskunde door zijn omgeving en zichzelf al galsvarts
beschouwd wordt.

Een Yogi in Samadhi wordt niet verzwolgen daodet proces
van de Tijd [dood]; hij wordt niet beinvioed door [de
vruchten van] handelingen (karma);, hij kan niet onder
invioed komen [van enig persoon, betovering enz.].

Prof. Harry Upadhyay vertelde mij eens dat na aidog enkele
Engelse toeristen op een dag een Yogi vondennrges. Hij zat
onder het stof en was diep verzonken in Samadbor hun
onachtzaamheid werd hij echter langzaam wakkgn &erste
woorden waren vrij opmerkelijk: "Zijn de Engelsadaten India
nu al binnengevallen?"

De man was dus in Samadhi gegaan in de tijd voodda
Engelsen India als kolonie veroverden.

Een Yogi in Samadhi neemt noch geur, smaakpwn waar,
noch kleur, aanraking of geluid; hij kent niet zidhzelf, noch
anderen.

Dit is duidelijk Nirbija Samadhi. Het bewustzijs op het niveau
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van Atman, boven het ego of Ahamkara.

lemand in wie de geest slaapt noch waakt, vis geest] vrij is
van herinneringen en van vergeetachtigheid, die b in
vergetelheid, noch in activiteit vervalt - zo iemad is
inderdaad beuvrijd.

Een zeldzame beschrijving van bevrijding.

Een Yogi in Samadhi wordt niet beinvioed doohitte of kou,
pijn of genot, eer of schande.

Opnieuw Nirbija Samadhi.

Diegene is waarlijk bevrijd, die fit is [d.wz. wiens zinnen en
geest helder en onbewolkt zijn], die wakker is maaoch lijkt
te slapen, zonder uitstroming en instroming [dankg
Kumbhaka].

Een ziek of ongecontroleerd iemand kan niet leveedrijd
worden, Jivanmukti.

Een Yogi in Samadhi is onkwetsbaar voor iedewapen, kan
door niemand worden aangevallen, kan niet wordendheerst
door het gebruik van mantra's en yantra's (betoveringen en
magische figuren).

De Yogi in Samadhi is zodanig krachtig in Satteh geen enkele
beroering hem nog kan treffen, zelfs een wapen ofeeen
machtswoord.

Zolang de Prana niet in het centrale kanaalSushumna)
stroomt en Brahmarandhra binnengaat, zolang het zad niet
standvastig wordt door het bedwingen van de enengj zolang
de geest niet in contemplatie de natuurlijke staatveergeeft
[van zich-Zelf als Brahman], zolang geven zij dievan
spirituele kennis spreken, zich slechts over aanopherig en
vals geklets.
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Het staat altijd goed om over spiritualiteit teredqen. Talloze
seminars en workshops gaan over dit onderwerpméasrachter
als een spreker de theorie niet eerst in praktghgt.

Dan zou zijn lichtende verschijning op zich al geg zijn om de
mensen te overtuigen.

Einde
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NABESCHOUWING

Lange tijd is mij verboden geweest om deze kendis, ik op zo'n
wonderbaarlijke wijze door gekregen had, op schefstellen. Wat ik
ook probeerde, mijn pogingen bleken telkens opniwusgtranden.

Pas in 1993, leek het alsof iets veranderd was.

Misschien was de kennis zo in mij gerijpt dat ikngms het groene licht
kreeg. VOOr die tijd zou ik misschien teveel onzanteld hebben?

Bij het herlezen van de tekst blijft ook het gevasferheersen van
bewondering, van grenzeloze bewondering voor dezestfantastische
wetenschap ooit op schrift gesteld door een mens.
Tegelijk zwelt wederom het gevoel in mij op van:

"Wie ben ik om dit te mogen doen?"

Misschien begrijp je deze HATHA YOGA PRADIPIKA nuatvbeter en
deel je een beetje mijn enthousiasme. Misschidresjezelf ook nu de
vraag :

"Wie ben ik om dit te mogen meemaken?"

Doe dan zoals ik: besef je eigenwaarde, gebruikeimmis, die je als een
geschenk aangeboden wordt en geef die kennis door.

Dank bij voorbaat.

Het Raja Yoga Instituut
Sri Yogacarya Ajita Maharaja
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AANSLUITENDE YOGABOEKEN
van Sri Yogacarya Ajita Maharaja

SUBTIELE ANATOMIE
WETENSCHAP VAN DE ZIEL
YOGA SUTRA’S VAN PATANJALI

LESSCHEMA VAN DE OPLEIDINGEN

Gratis te downloaden of in boekvorm te koop
via de website: www.xs4all.nl/~rajayoga

HET RAJAYOGA INSTITUUT
Aalduikerweg 1
1452 XK llpendam
Telefoon: 020-4361174
E-mail: rajayoga@XS4all.nl
ING Bank: 7988235
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