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Orrobliteés -e¢s végre fellélegezhet!

Az orroblités technikaja éppolyan egyszer(i, mint amilyen
hatékony.
Egy specialis orroblit6 kancsot (neti-kancso) megtoltiink
meleg, alacsony sotartalmu vizzel (tiszta tengeri sot vagy
himalajai kristalysot hasznaljunk), majd - mikézben fejiinket
kissé oldalra billentve tartjuk - belevezetjiik a kancso cso-
vét az egyik orrlyukba, igy a viz akadalytalanul kifolyhat
a masikon. Amig a viz atmossa az orrnyilasokat, szajon at
sziikséges lélegezni. Amikor a kancso félig kitriilt, orrlyukat
3 cserélve megforditjuk a folyasiranyt. Végiil, ha teljesen tires,
annal makg,csabb pana és a masodik orrjaratot is kioblitettiik, egy finom és kiméle-
[S9e. < ovec-mEREIKAE tes kifujassal megszaritjuk orrunkat. A mtivelet mindossze
I harom perc alatt elvégezheto, igy a napi testapolas megszo-
il . kott, szerves részévé valhat, csakugy, mint a zuhanyzas
%/ébb vagy a fogmosas.
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felkészUléshez. Az orréblités
hagyomanya igen egyszerd, am
felettébb hatékony eljaras, mely
csodalatos rendszerbe foglalva
egyesitimagaban a s6 és a viz
gyogyito erejét, megnyitva

az utat az elsGsorban a légzés
utjan felvett prana — a kozmikus
életerd — elétt.

A mindkét orrnyilason
keresztUl torténd helyes légzést
elésegitd orréblités azért is
elényds, mert idénk nagy részé-
ben tulsagosan is felszinesen
lélegziink, nem emelkedik meg
kdzben a mellkasunk, és nem
tagul ki a hasunk sem. Nem
szivunk be elegendd levegdt,
ennek kdvetkeztében pedig
amérgek eltavolitasara sem
tudjuk kihasznalni tidélebe-
nyeink teljes keresztmetszetét.
A szajon at valo légzés pedig
csak tovabb sulyosbitja a hely-
zetet. Aki akar megszokasbdl,
akar az orra folyamatos dugula-
sa miatt rendszeresen a szajan
at veszi a levegdt, felkészllhet
arra, hogy egyre kevésbé tud
majd 6sszpontositani —hosszu
tavon pedig ezen felll szivpana-
szokra és éltalanos elgyengu-
|ésre szamithat.

A rendszeres orroblités azon-
ban megszabaditja a testet
a kérokozoktdl és megaka-

osi Indiaba vezethetd vissza,
ahol szamos tisztitd technikat
fejlesztettek ki a jogara vald

|

Tegyen egy kisérletet annak érdekében, hogy megtudja, helye-
sen lélegzik-e.

Termeszetes legzes

Uljon le egy székre vagy a padléra. A gerince legyen egye-
1. nes, a tartasa konnyed. Kertilje a merevséget.
Jobb vagy bal kezét helyezze a gyomortajara, kozvetleniil
2 e agyomra ala.
Figyelje meg, hogy belégzéskor leér-e addig a levego,
e hogy eldre és hatra kitagitsa a hasat, és ezaltal megemelje

a kezét. Taldn még olyan érzése is lehet, mintha a légzés
folyamata a hasabdl és a rekeszizmabol indulna ki. Ha igy
érez, akkor a légzése helyes, ha nem, akkor hidnyosan

és helytelentil veszi a levegot.

dalyozza az Ujabbak felgyt-
lemlését, igy tehermentesiti

az immunrendszert. Mélyebb
és egyenletesebb légzésre
0sztondz, ezzel testi-lelki ella-
zulast eredményez, megszintet
minden heveny és idlt orrdu-
gulasos tlnetet, sét a mindkét
orrnyilason keresztul torténd
egyenletes Iégzés el@segitésé-

A légzés-
tudatossag
egyfajta
altalanos,
folyamatos
hattértudatossag
kifejlesztéset
jelenti.

vel biztositja az idegrendszer
telies egészének harmonikus
mikodését. Ezek az egymast
kiegészitd jotékony hatasok
megszilarditjak a testi-lelki
egészséget, ndvelik a fizikai
és mentdlis teljesitbképességet,
kiegyensulyozottsagot és har-
moniat teremtenek, egyszéval:
jobban érezzUk magunkat
a bdérinkben! Napi harom perc
igazan nem nagy ar mindezért.
Ahelyes légzés kérdésére
a joga tapasztalatokra épUld
tudomanya tiszta és vilagos
valaszt ad: élesen el kell kul6-
niteni a Iégzési folyamat harom
szakaszat, és mindegyiket
a lehetd legpontosabban érzé-
kelni kell a testlnkben:
a belégzést,
a be- éskilégzés
kozti szlinetet, amikor
a belégzés mar lezajlott,
de akilégzés még nem
kezd6dott meg
és a kilégzést.
Alégzéstudatossag nem azt
jelenti, hogy a légzésen kivUl

semmi egyébre nem figyel

az ember. Ez lehetetlen is lenne.
A légzéstudatossag sokkal
inkabb egyfajta altalanos, folya-
matos hattértudatossag kifej-
lesztését jelenti.

Lélegezzlink erélkddés nél-
kul, természetesen, érezzlk,
ahogy altestliinkben 6sszegy!lik
alevegd, és ahogy ennek kovet-
keztében a hasunk és mell-
kasunk egy kis id6re kitagul
—és végll, ahogy a kilégzéssel
Ujra tavozik a testlinkbdl. Es bar
a légzési folyamat teljes egésze
fontos, a be- és kilégzés kozti
szlnetre mindig forditsunk
kulénos figyelmet, mivel ezt
egyébként észre sem vesszUk.
A has ilyenkor ki6bldsddik, amit
a joga terminoldgidja kumbha-
kanak (edénynek vagy Ustnek)
nevez. Még ha ezt a szlinetet
nem hosszabbitjuk is meg szan-
dékosan, a kumbhaka akkor is
az energia- vagy pranabevitel
legjelentésebb pillanata. Ekkor
veszi fel a tlidd a belélegzett
levegét és tolti el dltala energia-
val az egész testet.

Eleinte ez a fajta légzés eléggé
szokatlanul hat, ezért csak fino-
man és ovatosan, figyelemmel
vezesse ra magat. Ne aggaodion,
ha nem sikerUl és ne is eréltessen
semmit. Testi eréfeszités nélkdl
torténjen minden. Ha egy ideig
napi rendszerességgel, bizonyos
id6kbzonként gyakorolja a gyo-
gyitd 1égzést, Ugy alaplégzése is
észrevehetden el fog mélyuini, le
fog lassulni, még terhelés alatt,
alegnagyobb zlirzavarban is
nyugodt és ellazult lehet. |
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