Szanszkrit szavak, kifejezések jegyzéke (.

Abhyasa — abhjasza: egy id6szakon keresztll
végzett rendszeres és folyamatos gyakorlas.

Advasana — advaszana: forditott helyzet(i hulla
poz.

Ahamkara — ahamkara: egd; az ‘En’ létezésének
tudatossaga.

Aghora sadhana - aghdra szadhana: olyan
tantrikus gyakorlat, amelyben semmilyen ritust nem
tekintenek visszatasziténak.

Agnisar kriya — agniszara krija: az emésztés
tiizének aktivalasa.
Agni tattwa — agni tattva: t(iz elem.

Ajapa japa — adzsapa dzsapa: egy mantra spontan
ismétlése.

Ajna chakra — agja csakra: a hatodik pranikus
kozpont vagy csakra a gerincvel6 tején helyezkedik
el; az intuicio székhelye; a guru utasitasait fogado
kozpont.

Akama dhanurasana — akama dhanuraszana:
megfeszitett ij poz.

Akasha tattwa —akasa tattva: éter elem.

Akashi mudra — akasi mudra: a belsd tér
tudatositasa.

Amaroli —amardli: vizeletterapia.
Amrit —amrita: isteni nektar.

Anahata chakra — anahata csakra: a gerincben, a
szegycsont mogott a sziv magassagaban elhelyezkedd
kozpont; a feltételnélkdili szeretet kozpontja.

Anahadanada — anahadnada: pszichikus hang.
Anandam — anandam: mennyei boldogsag.

Ananda madirasana — ananda madiraszana: bodito
mennyei boldogsag poz.

Anandamaya kosha — anandamaja kdsa: transz-
cendens vagy mennyei boldogsag test.

Anandamayi Ma—AnandamajiMa: huszadik szazadi
bengali ndi szent.

Anasakti — anaszakti: a nem-bevonddas szelleme,
bels6 kotetlenség.

Annamaya kosha — annamaja késa: taplalék- vagy
anyagtest.

Antar kumbhaka — antar kumbhaka: bels6
légzésvisszatartas.

Anubhuti — anubhuti: megtapasztalas.

Anushthana — anushtana: egy elnyujtott mantra
ismétléd6 gyakorlasa.

Apana — apana: az 6t f6 prana egyike, mely a
koldok alatti teriileten helyezkedik el; a vastagbelet,
veséket, végbelet és ivarszerveket iranyitja.

Apas tattwa — apasz tattva: viz elem.
Arati — arati: specidlisan végzett hindu szertartas.

Ardha baddha padmottanasana — ardha baddha
padmoéttanaszana: fél-16tusz el6rehajlas.

Ardha chandrasana — ardha csandraszana: félhold
poz.

Ardha matsyendrasana — ardha matszjéndraszana:
fél-gerinccsavard poz.

Ardha padma halasana — ardha padma halaszana:
fél-16tusz eke poz.

Ardha padma padmottanasana — ardha padma
padmoéttanaszana: fél-16tusz nyujtd poz.

Ardha padma paschimottanasana — ardha padma
pascsiméttanaszana: fél-16tusz hatsé nyuijto poz.
Ardha padmasana — ardha padmaszana: fél-l6tusz
poz.

Ardha shalabhasana — ardha salabhaszana: fél-
saska poz.

Ardha titali asana — ardha titali aszana: fél-
pillangé.

Ardha ushtrasana — ardha ustraszana: fél-teve
poz.

Arjuna — Ardzsuna: a Bhagavad Git4 hése és az Ur
Krisna tanitvanya.

Artha — artha / arta: anyagi sziikség, jolét; a négy
purusharta egyike.

Asakti — aszakti: bevonddas, kotédés.

Asana — aszana: pihenteté és harmoniaba hozd
fizikai testtartds; szilard és kényelmes meditacids
testtartas.

Ashram — asram: a spirituadlis visszavonulas és a

belsd és kils6 munkalkodas altali bels6 fejlodés
helye.

Ashrama—asrama: életszakasz, amelybdl a Védikus
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hagyomany szerint négy létezik: brahmacsarja,
grihaszta, vanapraszta és szannjasza.

Ashtanga namaskara — astanga namaszkara:
nyolctagu dvozlés poz.

Ashwa sanchalanasana — asva szancsalanaszana:
lovaglé poz.

Ashwini mudra — asvini mudra: a 16 testtartasa.

Astavakrasana — astavakraszana: nyolc-csavaras
poz.

Atma anubhuti — atma anubhuti: a személyiség
mélyebb  szintjének megtapasztaldsa, amely
kifinomultabb, mint a test, az elme és az érzelmek.

Atmajyoti — atmadzsjoti: a Iélek fénye.
Atman — atman: szellem, lélek.
Atman samarpan — atman szamarpan: onatadas.

Atmic anandam — atmika anandam: a végtelen
békesség és a lelki idvosség allapota.

Aurobindo — Aurobindo: Pondicserry tizenkilenc-
huszadik szazadban élt szentje.

Avadhoota Dattatreya — Avadhiita Dattatréja: egy
nagy indiai szent neve, aki hirneves tantrikus jogi
volt.

Avatar — avatar: Isten inkarnacidja.

Avatar purusha — avatar purusha / purusa: az
istenség inkarnalodott lelke.

Avidya — avidja: tudatlansag.

Baddha padmasana — baddha padmaszana: zart
|6tusz pdz.

Bahir kumbhaka - bahir kumbhaka: kiils6
légzésvisszatartas.

Baka dhyanasana — baka dhjanaszana: tiirelmes
daru poéz.

Bakasana — bakaszana: daru pdz.

Bandha — bandha: fizikai zar, amely egy pontba
vagy egy idegkdzpontba 6sszpontositja az energia
aramlasat.

Basti — baszti: jogikus bedntés.

Beeja mantra — bidzsa mantra: maghang.

Bhadrasana — bhadraszana: kegyes poz.

Bhagavad Gita — Bhagavad Gita: az Ur Krisna
tanitasai tanitvanya, Ardzsuna szamara, amelyeket
a nagy Mahdbhdrata haborl alatt a Kuruksetrai
csata kezdetén ad at.

Bhairava mudra — bhairava mudra: kegyetlen vagy
félelmetes kéztartas.

Bhais — bhaisz: fivérek.
Bhajan — bhadzsan: himnusz, Istent dicsGit6 ének.
Bhakta — bhakta: Isten odaadd hive.

Bhakti — bhakti: mély bels6 odaadas és szeretet;
az értelem, az érzelmek és az én iranyitasa egy
magasabb, spiritualis cél felé.

Bhastrika pranayama — bhasztrika pranajama:
fujtatd légzés.

Bhava — bhava / bhava: elmeallapot, érzelem,
szeretet; az elme hajlama, hajlanddsaga.

Bhavana — bhavana / bhavana: ugyanaz, mint a
‘bhava’.

Bhiksha — bhiksa: adomany, felajanlas.

Bhoga — bhaga: kiils6 vonzddas, amikor is az elme
az érzékek targyain idozik.

Bhoochari mudra — bhiicsari mudra: a semmibe
nézés.

Bhramari pranayama — bhramari pranajama: zim-
mogo méh légzés.

Bhrumadhya — bhriimadja: az agja csakra aktivalo
pontja, a szemdldokkozpontban talalhatd.

Bhunamanasana—bhiinamanaszana: gerinccsavaro
folre borulas poz.

Bhujangasana — bhudzsangaszana: kobra poz.
Bhujangini mudra — bhudzsangini mudra: kobra-
légzés.

Bhumi pada mastakasana — bhiimi pada masztak-
aszana: fél fejenallas.

Bindu — bindu: pszichikus kdzpont a fejteté hatso
részén; szoma csakranak is nevezik.

Brahma — Brahma: a hindu szentharomsag tagja; a
vildagegyetem teremtdje.

Brahma granthi — brahma granthi: az els6é csomo
(granthi); a mualadhara és a szvadhisthana csakrakkal
kapcsolddik.
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Brahmachari — brahmacsari / brahmacsari: szexu-
alis onmegtartdztatast gyakorold személy.

Brahmacharya — brahmacsarja / brahmacsarja:
a szexualis energia visszairanyitasa spiritudlis és
meditativ megtapasztalasok irdnyaba; Brahman
allandd tudatossagaban élni.

Brahmacharyasana — brahmacsarjaszana: az
onmérséklet pdza.

Brahmacharya ashrama — brahmacsarja asrama /
brahmacsarja asrama: az élet tanulasnak szentelt
els6 szakasza, amely huszonot éves korig terjed.

Brahmamuhurta — brahmamuhurta: a kora reggel
idoszaka: harom és hat dra kozott.

Brahman — brahman / brahman: abszolut valdsag.

Brahmanishta guru — brahmanista / brahmanista
guru: egy olyan guru, aki megallapodott a legfels6bb
onvaldban.

Brahmashrotriya — brahmasrétrija: a legfobb valo-
sag témakorében jaratos személy.

Brahma Sutra — Brahma Sztra: a gjana jogardl
sz0l6, a bolcs Badarajana altali beszédek gydijte-
ménye.

Brahmavidya — brahmavidja: az Onval4 ismerete.

Brahmin — brahmin / brahmin: a legmagasabb
osztaly, a papi kaszt a hindu kasztrendszerben.

Buddha — Buddha: egy megvilagosodott bdlcs, aki
Indidban sziiletett és élt kb. 2.500 évvel ezelétt, téle
ered a Buddhizmus.

Buddhi — buddhi: az elme felismerd, megkiilonbdz-
teto jellege.

Chakki chalanasana — csakki csalaszana: malom-
koforgatas.

Chakra padasana — csakra padaszana: |abkorzés.
Chakrasana — csakraszana: kerék pdz.

Chandilya, Rishi — Risi Csandilja: nagy indiai bolcs;
neve a Csandogja Upanishadhoz flizédik.

Chandra — csandra: hold.

Chandra namaskara — csandra namszkara: hold-
Udvozlet.

Chin mudra — csin mudra: a tudat pszichikus kéz-
mozdulata.

Chitta — csitta: az elme azon jellege, amelynek
funkcidi a memoria, gondolkodas, koncentracid,
figyelem és vizsgalodas.

Chaitanya Mahaprabhu — Csaitanja Mahaprabu:
15-16. szazadi bengali vallasreformer, kolt6; az indiai
misztikus bhaktimozgalom legnagyobb alakja.

Chela — csela: tanitvany.

Chidakasha — csidakasa: az elme becsukott szemek
mogotti tere, a homlokon beliil vizualizalva.

Chudala, Queen — Csudala kiralyn6: megvilagoso-
dott jogini; a Jéga Vasishta egyik torténetének
szereplGie.

Dakshineshwar — Daksinésvar: egy indiai varos
neve, ahol az a Kali templom talalhatd, melyben
Ramakrisna szolgalt.

Dakshina — daksina: szent felajanlas.
Dasharatha — Dasaratha: Ajodhja (egy 0si indiai
varos) kiralya; Rama édesapja.

Deepavali — dipavali: a fény (nnepe, ami az
erkolcsosség gonoszsag feletti diadalat és a
nehézségek legyOzését jelképezi, mely boldog
élethez és joléthez vezet.

Devata — dévata: istenség.

Devadatta — dévadatta: az aldsért és asitasért
felelds al-prana.

Devi — dévi: istennd.

Dhananjaya—dhanandzsaja: al-prana, mely kbzvet-
lendl a haldl utan Iép miikddésbe, feladata a test
lebontasa.

Dhanurakarshanasana — dhanurakarsanaszana:
ijasz poz.

Dhanurasana — dhanuraszana: ij poz.

Dharana — dharana: koncentracio.

Dharma — dharma: az a természetes szerep,
amit be kell toltenie valakinek az életben;
kotelesség; jogos tevékenység; a négy purusharta
egyike.
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Dhoti—dhéti: hosszaban szegetlen anyag (unstitched
length of cloth).

Dhyana — dhjana: meditacio, allandd teljes tuda-
tossag.

Dhyana veerasana—dhjanaviraszana: az elmélyedo
hos poza.

Diksha — diksa: beavatas.
Dolasana — dolaszana: inga pdz.

Dosha — désa: testnedv; harom fajtdja van: vata,
kapha, pitta.

Druta halasana — druta halaszana: dinamikus eke
poz.

Druta utkatasana — druta utkataszana: dinamikus
energia poz.

Dukha — dukha: szenvedés.

Durga — Durga: istennd, az akadalyok elharitja a
spiritudlis 6svényen.

Dwesha — dvésa: ellenszenv.

Dwi hasta bhujasana — dvi haszta bhudzsang-
aszana: kétkezes kobra pdz.

Dwi janu naman — dvi dzsanu namana: kettGs
térdhajlitas.

Dwi pada kandharasana —dvi pada kandharaszana:
két 1ab a vallon podz.

Dwi pada sirasana — dvi pada sirsaszana: két lab a
fejhez poz.

Dwikonasana — dvikonaszana: kett6s-sz0g poz.

Eka hasta bhujasana — éka haszta bhudzsang-
aszana: egykezes kobra poz.

Eka pada baka dhyanasana — éka pada baka
dhjanaszana: egylabu daru poz.

Eka pada padmottanasana — éka pada pad-
mottanaszana: egyik lab a fejhez pdz.

Eka pada pranamasana — éka pada pranam-
aszana: egylabas imadkozo pdz.

Eka pada sirasana — éka pada sirsaszana:
egyik 1ab a fejhez poz.

Eka padasana — éka padaszana: egy lab poz.

Gandhi — Gandhi: a huszadik szazadi India
torténelmének nagy alakja; az igazsag szolgaldja; a
békés ellenallas jelképe.

Gaja karma kriya — gadzsa karma krija: elefant
madszer.

Ganga — Gangesz: India szent folydja és egyben
a leghosszabb is.

Garbha pindasana — garbha pindaszana: mag-
zat az anyaméhben poz.

Garudasana — garudaszana: sas poz.

Gatyatmak meru vakrasana — gatjatmaka
méru vakraszana: dinamikus gerinccsavaras.

Gatyatmak paschimottanasana — gatjatmaka
pascsimottanaszana: dinamikus hatsé nyujto
poz.

Gayatri mantra — Gajatri mantra: huszonnégy-
sz6tagll Sakti mantra: ‘Om bur buvah szvaha tat
savitur varenjam bhargd dévaszja dhi mahi dhijo
jonah pracsoddajat’. Jelentése: Om a Harom Vilagot
beragyogo Legfelsdbb Fény vilagitsa meg tudatunkat
és iranyitsa értelmiinket az Erényesség Utjara!
Geru — geru: agyag-vorés por; egy Szannjaszin
ruhdjanak a szine.

Ghalib — Ghalib: szufi kolt6.
Ghi — ghi: tisztitott vaj.

Gita — Gita: a Bhagavad Gitanak, a tizenkét fajta
jéga magyarazatanak a rovid elnevezése.

Gomukhasana - gomukhaszana: tehénszdj
poz.

Goolf chakra — gulpha csakra: bokakorzés.

Goolf ghoornan — gulpha ghuarnana: bokafor-
gatas.

Goolf naman — gulpha namana: bokahaijlitas.
Gopis — gopik: az Ur Krisna néi hivei.
Gorakshasana — goraksaszana: Goraksanatha
jogi pdza.

Greeva sanchalana — griva szancsalana: nyak-
mozgatas.

Granthi — granthi: pszichikus csomd; haromféle
létezik: brahma, vishnu és rudra.
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Grihasta — grihaszta: csaladfenntarto.

Grihasta ashrama — grihaszta asrama: az élet
masodik szakasza; a hazas, csaladfenntartd élet
huszondt éves kortdl 6tvenéves korig terjedGen.

Grivasana — grivaszana: nyak poz.

Guna — guna: az elme mindsége vagy saja-
tossaga; haromféle lehet: tamasz, radzsasz és
szattva.

Gupta padmasana — gupta padmaszana: rejtett
I6tusz pdz.

Guru — guru: a sotétség eloszlatdja; szellemileg
megvilagosodott |élek, aki sajat atmajanak kegyelme
altal képes eloszlatni a sotétséget, tudatlansagot és
illuziét egy tanitvany elméjébdl.

Gurukul — gurukul: szoszerinti jelentése ‘a guru
haza’; a hagyomanyos indiai oktatasi rendszer el-
nevezése, amikor is az oktatds a tanitd, a guru
hazaban zajlik.

Guru kripa hi kevalam — guru kripa hi keva-
lam: a guru kegyelme 6nmagaban elegendd (a
megvilagosodashoz).

Guru Poornima — Guru Purnima: a juliusi
teliholdkor (innepelt fesztival, amikor is a hivok
tiszteletiiket fejezik ki a gurujuknak, és a guru
medital a tanitvanyok érdekében.

Halasana — halaszana: eke poz.

Hamsa mudra — hansza mudra: a hattyd test-
tartasa.

Hamsasana — hanszaszana: hattyl poz.

Hanuman — Hanuman: Sri Rama nagy hive,
félig ember félig majom, és a brahmacsarja egyik
szimbdluma.

Hanumanasana — hanumanaszana: Hanuman
poza.

Hari Om Tat Sat — Hari Om Tat Szat

Hasta pada angushthasana — haszta padan-
gusthaszana: ujjak a labujjakhoz nyujtd podz.

Hasta utthanasana — haszta utthanaszana:
kézemelés poz.

Hatha yoga — hatha joga: a fizikai és mentalis

tisztulas céljabdl végzendd gyakorlatokat tartalmazé
jégarendszer.

Hatha Yoga Pradipika — Hatha Joga Pradipika:
klasszikus szanszkrit kézikényv a hatha jogardl.

Himalayas — Himalaja: hegység Eszak-Indiaban,
melyet emberemlékezet 6ta a bolcsek és a szentek
lakhelyének tartanak.

Hridaya mudra — hridaja mudra: a sziv kéz-
tartasa.

Ida nadi — ida nadi: f6 pranikus csatorna, amely a
passziv, mentalis erét vagy manasz saktit vezeti.

Indranagar — Indranagar: varos Nyugat-Tripura
vidékén Tripura indiai allamban.

Ishta — ista: Isten egyéni vizidja.

Ishta devata — ista dévata: egy egyén személyes
istensége vagy a legfelsébb Iény szimbdluma.

Jain, Mahavir — Dzsain, Mahavir: nagy bdlcs, a
Dzsainizmus megalapitoja, aki nagyfokli vezeklést
folytatott és az Ur Buddha kortarsa volt.

Jala basti — dzsala baszti: jogikus beontés
vizzel.

Jala neti — dzsala néti: orrtisztitas vizzel.

Jalandhara bandha — dzsalandhara bandha:
torok zar.

Janaka, King — Dzsanaka kiraly: Vidéha
kiralysaganak hires filozofus kiralya.

Janu chakra — dzsanu csakra: térdkozés.
Janu naman — dzsanu namana: térdhaijlitas.

Janu sirshasana — dzsanu sirsaszana: fej a
térdhez pdz.

Janufalak akarshan —dzsanuphalaka akarsan:
térdkalacs felhizas.

Japa — dzsapa: egy mantra ismétlése.

Jhulana lurhakanasana — dzsulana lurhakan-
aszana: gordulés és gurulas.
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Jiva — dzsiva: egyéni lélek.

Jivanmukta — dzsivanmukta: egy felszabadult
|élek.

Jivatma — dzsivatma: egyéni lélek.

Jnana — dzsnyana / gjana: igazi tudas, bol-
csesség.

Jnana mudra — dzsnyana / gjana mudra: a
tudas pszichikus kézmozdulata.

Jnana yoga — dzsnyana / gjana: az onelemzés
és az absztrakt vagy spekulativ ideak vizsgalata altal
elért tudas és bolcsesség jogaja.

Jnani guru — dzsnyani / gjani guru: egy olyan
guru, aki a szentirdsok megismerésében részesit
és kihangsulyozza a formatlan valésagon torténd
barmilyen kiils6é mddszer vagy szertartas nélkiili
elmélkedés és kontemplacid fontossagat.

Jnanam — dzsnyanam / gjanam: ontudatossag.

Jnanendriyas — dnyanendrijak / dzsnyanén-
drijak: az ot érzékeld szerv.

Jyestikasana — dzsjéstikaszana: kivald poz.
Jyoti — dzsjoti / dzsjoti: belso fény.
Jyotirlinga — dzsjétirlinga: fény lingam.

Kabir — Kabir: Varanasi szarmazasu hires
tizenotodik szazadi szent kolto.

Kaivalya — kaivalja: a végs6 megszabadulas;
egyediiliség; egység.

Kaki mudra — kaki mudra: varjucsor.

Kali — Kali: a maha sakti egyik jellege, aki az id6
elpusztitdjaként és az egd megsemmisitGjeként
ismert.

Kali yuga — Kali juga: a szellemi sotétség jelenlegi
korszaka, melynek a végén eljon az Aranykor.

Kama — kama: érzelmi sziikség vagy beteljesiilés;
a négy purusharta egyike.

Kandharasana — kandharaszana: vall pdz.
Kapalbhati — kapalabhati: ellils6 agytisztitas.

Kapalbhati pranayama - kapalabhati
pranajama: koponyatisztitd légzés.

Kapali asana — kapali aszana: homlokon
tamaszkodo pdz.

Kapali sadhana — kapali szadhana: egy tantrikus
szadhana forma, melyben egy emberi koponyat
hasznalnak.

Kapha — kapha: a harom ddsa (testnedv) egyike;
nyalka.

Karma — karma: cselekvés a megnyilvanult és a
meg nem nyilvanult dimenzidkban; az ok és okozat
torvénye, haromféle lehet: prarabdha, szancsit3,
krijdmana.

Karma sannyasa — karma szannjasza: csalad-
fenntartd szannjasza; lemondas kotelességgel kom-
binalva; a szannjasza beavatas masodik fokozata.

Karma sannyasin — karma szannjaszin:
egy olyan személy, aki a lemondas, megadas és
kotetlenség bels6 mindségeinek kifejlesztése altal
fejlédik, mialatt még vilagi kotelességeknek tesz
eleget.

Karma yoga — karma joga: tokéletesség a
cselekvésben; meditativ tudatossaggal végrehajtott
cselekvés; a dinamikus meditacio jogaja; az 6nzetlen
szolgalat jogikus dsvénye.

Karmendriyas — karmendrijak / karméndrijak:
a cselekvés ot szerve: kezek, labak, nyelv, kivalasztd
és szaporitd szervek.

Kashtha takshanasana — kastha taksaszana:
favagas.

Kashyapasana — kasjapaszana: a bolcs Kasjapa
poza.

Kati chakrasana — kati csakraszana: derék-
forditas.

Kaya sthairyam — kaja szthairjam: teljes testi
mozdulatlansag.

Kehuni naman - kehuni namana: koényok-
hajlitas.

Kevala kumbhaka — kévala kumbhaka: spontan
légzésvisszatartas.

Khechari mudra — khécsari murda: nyelvzar.
Khichari — kicsari: indiai egytalétel.

Kirtan — kirtan: egy mantra zenére torténé
ismétlése.
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Koormasana — kiirmaszana: teknds poz.

Koorma — kidrma: a szem Kkinyitdsaért és a
pislogasért felelos al-prana.

Krikara — krikara: az éhségért, szomjusagért,
tlisszogésért és kohogésért felelds al-prana.

Krishna — Krisna: az Ur Visnu nyolcadik
inkarnacidja.

Krishna paksha — krisna paksa: a sotét két hét,
a teliholdat koveto tizennégy nap.

Kriya yoga — krija joga: a kundalini joga
gyakorlata.

Kriyaman karma - krijdaman karma vagy
Kriyamana karma - krijamana karma: a
jelenlegi élet tetteibdl adddd hatasoknak a jovoben
valé megtapasztalasa.

Kukkutasana — kukkutaszana: kis kakas pdz.
Kula guru — kula guru: csaladi guru.

Kumari sadhana — kumari szadhana: egy
tantrikus gyakorlat, melynek alapja egy szlz,
azonban nem szexualis egyesiilés vagy maithuna
céljabdl.

Kumbhaka — kumbhaka: a Iélegzet belso és kiilsd
visszatartasa.

Kundalini — kundalini: a muladhara csakraban
székel6 életerd vagy latens energia, gyakran
kigyderbként utalnak ra.

Kundalini yoga — kundalini joga: a joga egy
fontos formaja, melynek célja felébreszteni a
legfontosabb er6t, és a legmagasabb kozpontba
irdnyitani.

Kunjal — kundzsal: hatha joga gyomortisztitd
technika.

Kunjal kriya — kundzsal krija: visszacklendezd
tisztitas.

Kurukshetra — Kuruksetra: a csatamezd neve,
ahol a Krisna és Ardzsuna kozotti parbeszéd lezaijlik
a Bhagavad Gitaban.

Kutir — kutir: kunyho, kis haziko.

Lakshmi — Laksmi: az Ur Visnu hitvese; a
gazdagsag és a szerencse istenndje.

Laghoo shankhaprakshalana — laghu sank-
hapraksalana: rovid bélmosas.

Lassi — lasszi: aludttejbdl és vizbdl késziilt indiai
ital.

Lata sadhana - lata szadhana: tantrikus
szadhana, mely a gyakorlat résztvevéjeként magaba
foglal egy feln6tt not.

Laya yoga — laja joga: a szellemi feloldodas
jégdja.
Likhit japa — likhit dzsapa: mantra irasa.

Lilawati, Queen — Lilavati kiralyn6: a Joga
Vasishta egyik torténetének szerepldje.

Lolasana — lélaszana: leng6 poz.

M

Madhyama — madhjama / madjama: kdzepes;
suttogott.

Maha bandha — maha bandha: a nagy zar.

Maha bheda mudra — maha bhéda mudra: a
nagy szétvalasztd testtartas.

Maha mudra — maha mudra: a nagy lelki
testtartas.

Maha vedha mudra — maha védha murda: a
nagy athatolo testtartas.

Mahabharata — Mahabharata: hires indiai eposz,
mely az elmében folyd jo és rossz erdk kdzotti harcot
szimbolizalja.

Maharaj — maharadzs / maharadzs: kiralyi vagy
hercegi cim.

Mahatma — mahatma: nagy lélek.

Mahavir — mahavir: nagyon merész, bator
személy.
Maithuna - maithuna: a két ellentétes

energiapolus kozotti egység, kozismerten szexualis
egyesilésnek hivjak.

Makarasana — makaraszana: krokodil péz.

Mala — mala: tulszi fabdl, szantalfabdl, rudraksabdl
vagy kristalybdl készitett olvasofiizér, melyet a
dzsapa és meditacio segitéjéll hasznalnak.

Mamata — mamata: koét6dés.
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Manas — manasz: az elme racionalis jellege, amely
létrehozza a gondolatot/ellengondolatot.

Mandala — mandala: képszer(i abra a spiritualis
energia fokuszalasara.

Manduki mudra — mandaki murda: a béka
testtartasa.

Manibandha chakra — manibandha csakra:
csuklokorzés.

Manibandha naman — manibandha namana:
csukléhailitas.

Manipura chakra — manipdra csakra: a
gerincoszlopban, a koldok mogott elhelyezkedd
csakra; az O©nérvényesités, dinamizmus és
dominancia kdzpontja.

Manomaya kosha — manémaja késa: gondolati-
vagy mentaltest.

Mantra - mantra: szubtilis hang vagy
hangvibracidk kombinacidja, amit a tudatossagnak
a vilagi tudatossag korlatozasai aldli felszabaditasara
hasznalnak.

Mantra diksha — mantra diksa: guru altali
mantraba tortén6 beavatas.

Mantra siddhi — mantra sziddhi: tokéletesség a
mantra gyakorlasaban.

Manu — Manu: az 6si India térvényalkotdja.

Marjari-asana — mardzsari-aszana: macska
poz.

Matsya kridasana — matszja kridaszana:
ficankold hal poz.

Matsyasana — matszjaszana: hal pdz.
Maya — maja: kreativ er0; az illizid ereje.
Mayurasana — majlraszana: pava poz.

Meher Baba — Meher Baba: huszadik szazadi
szent, aki a spiritualis élet lizenetét szétvitte Indiabol
szerte a vilagba.

Meru akarshanasana — méru akarsanaszana:
gerinchajlitod poz.

Merudandasana — mérudandaszana: gerinc-
oszlop poz.

Meru prishthasana — méru pristhaszana:
gerinc és hat poz.

Meru wakrasana — méru vakraszana: gerinc-
csavaras.

Mira Bai — Mira Bai: Radzsaszté,nban sziiletett
tizenhatodik szdzadi nGi szent; az Ur Krisna nagy
hivéje.

Mithila — Mithila: a Dzsanaka kirdly altal
kormanyzott Vidéha kiralysag févarosa.

Moksha — moksa: a sziiletés, halal és Ujjasziiletés
korforgasabol  torténé  felszabadulds;  bels6
szabadsag; egyike a négy purushartanak.

Moola bandha — mila bandha: a gat ossze-
hizasa.

Moolabandhasana — mulabandhaszana: gat
0sszehlzé poz.

Mooladhara chakra — miladhara csakra: a
legalacsonyabb pszichikus és pranikus kozpont
az emberi testben, férfiaknal a gatnal, ndknél a
méhnyaknal helyezkedik el, a farkcsonti idegfonattal
van osszekottetésben.

Moola shodhana — mila sédhana: végbél-
tisztitas.

Moorchha pranayama — mircsha pranajama:
ajuld vagy szédulo légzés.

Moordhasana - mauardhaszana: fejtet6n
tdmaszkodo pdz.

Mouna — mouna / mauna: csend.

Mukta hasta merudandasana — mukta haszta
mérudandaszana: hintazé 16 pdz.

Muni — muni: aszkéta.

Mushtika bandhana — mustika bandhana: a
kéz okolbezarasa.

Nada — nada: pszichikus vagy 6rokos hang.

Nadanusandhana - nadanuszandhana: a
hangrezgések felfedezése.

Nada yoga — nada joga: a szubtilis belsé hang
jégdja.
Nadi shodhana — nadi sédhana: pranajama

technika, amely a valtott orrlyuk( légzés altal
tisztitja a nadikat.

Nadi shodhana pranayama — nadi s6dhana
pranajama: a pszichikus halézat megtisztitasa.
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Naga — naga: a biifogésért és csuklasért felel6s
al-prana.

Namaskarasana — namszkaraszana: (idvozlo
poz.

Narada, Rishi — Risi Narada: hires bolcs, aki a
hindu szentirdsok szerint Brahma homlokabdl jelent
meg; Vjaszadéva lelki tanitdmestere.

Nasagra mudra — naszagra mudra: orrhegy
poz.

Nasikagra drishti — naszikagra dristi: orr-
hegynézés.

Natarajasana — nataradzsaszana: Tancol6 Siva
poz.

Natavarasana — natavaraszana: Krisna poz.

Nauka Sanchalanasana — nauka szancsalan-
aszana: evezés.

Naukasana — naukaszana: csénak poz.
Nauli — nauli: a has masszirozasa.

Neti — néti: hatha joga orrjarattisztité technika.
Nirguna — nirguna: a harom gunan tul.
Nirakara — nirakara: a forman tul.

Niralamba paschimottanasana — niralamba
pascsimottanaszana: tamasz nélkiili hatso nyuijto
poz.

Niralamba sirshasana — niralamba sirsaszana:
tamasz nélkiili fejenallas.

Niranjanananda, Swami — Szvami Niran-
dzsanananda

Nirvana — nirvana: felszabadulas.

Nirvikalpa samadhi — nirvikalpa szamadhi:
allapot, amelyben az elme megsz(inik m{ikodni és
csak a tiszta tudatossag létezik.

Nivritti — nivritti: a kils6 vilagrdl torténd
lemondas.

Niyama — nijama: az életvitelre és a jellemre vonat-
kozd 6t betartandd szabaly; belsd fegyelmezések.

Oordhwa padmasana — Urdhva padmaszana:
I6tusz fejendllas.

Om - om

Om Namaha Shivaya - Om Namaha Sivaja:
Om Hédolat Sivanak.

Pada angushthasana — pada angusthaszana:
labujjhegy poz.

Pada hastasana — pada hasztaszana: kéz a
labhoz pdz.

Pada prasar paschimottanasana - pada
praszara pascsimoéttanaszana: hatsé nyujto
poz, terpeszben.

Pada sanchalanasana — pada szancsalan-
aszana: kerékparozas.

Padadhirasana — padadhiraszana: |égzéskie-
gyenlitd poz.

Padanguli naman — padanguli namana: |abujj-
hajlitas.

Padma mayurasana — padma majdaraszana:
pava létusz pozban, vagy 6sszekotozott pava poz.

Padma parvatasana — padma parvataszana:
I6tusz hegy pdz.

Padma sarvangasana — padma szarvang-
aszana: I6tusz gyertya poz.

Padmasana — padmaszana: |6tusz poz.
Pancha — pancsa: ot.
Para — para: transzcendentalis.

Paramahamsza — paramahansza: szoszerinti
jelentése a legf6bb hatty(; egy olyan személy, aki
elérte a legmagasabb megkiilonboztetd-képességet
és bolcsességet.

Paramatma — paramatma: legfelsébb lélek.

Parighasana — parighaszana: gerenda vagy
keresztfa poz.

Parivrajaka — parivadzsaka: gyalogvandorlas.

Parivritti janu sirshasana — parivritti dzsanu
sirsaszana: csavarodd, fej a térdhez poz.

Parvatasana — parvataszana: hegy pdz.

Parvati — Parvati: az Ur Siva hitvese, a joga és
a tantra gyakorlasa altal felébredt isteni energiat
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szimbolizalja.

Paschimottanasana — pascsimottanaszana:
hatso nyuijtd pdz.

Pashinee mudra — pasini mudra: leborulé lelki
testtartas.

Pashyanti — pashjanti / pasjanti: mentdlis; a
hang védikus fogalmanak egyik fajtaja.

Patanjali — Patandzsali: a hires Joga SzUtrak
szerzbje.

Pawanmuktasana - pavanamuktaszana:
sorozata az aszanak egy olyan csoportjat jelenti,
amely eltavolit minden blokkot, ami gatolja az
energia szabad dramlasat a testben és a tudatban.

Pingala nadi — pingala nadi: egyik f6 pranikus
csatorna, amely a dinamikus er6t vagy prana saktit
vezeti.

Pitta — pitta: a harom ddsa (testnedv) egyike;
epe.

Pivari — Pivari: Szukadéva felesége.

Poojari — pudzsari: pap.

Pooraka — puraka: belégzés.

Poorna bhujangasana — purna bhudzsang-
aszana: teljes kobra.

Poorna chakrasana — puarna csakraszana:
teljes kerék.

Poorna dhanurasana — purna dhanuraszana:
teljes ij poz.

Poorna matsyendrasana — pirna matszjéndr-
aszana: teljes gerinccsavard poz.

Poorna sannyasa — purna szannjasza: a
szannjasza beavatds harmadik fokozata; teljes
lemondas.

Poorna shalabhasana — purna salabhaszana:
teljes saska poz.

Poorna titali asana — purna titali aszana: teljes
pillangé.

Poorna halasana — pdrna halaszana: eke pdz
el6készitd.

Prakriti — prakriti: a megnyilvanult vilag aktiv
elve.

Prana — prana: 1. szubtilis energia vagy életerd;

2. az 6t f6 prana egyike, mely a gége és a rekeszizom
kozotti terlletet iranyitja.

Prana mudra — prana mudra: az energia megi-
dézése.

Pranamasana — pranamaszana: imadkozo vagy
meghaijlé poz.

Pranamaya kosha — pranamaja kosa: bioplaz-
mikus- vagy energiatest.

Pranayama — pranajama: azon technikak soro-
zata, amely a légzést haszndlja a prana testben
torténé aramlasanak ellendrzésére; a vitdlis energia
terének kitagitasa.

Prarabdha karma — prarabdha karma: megval-
toztathatatlan vagy fix karma.

Prarambhik sthiti — prarambhika szthiti: alap-
helyzet.

Prasad — praszad: felajanlott étel.

Pratyahara — pratjahara: a tudat levalasztasa a
kiils6 kdrnyezetrdl.

Pravritti — pravritti: teljes bevonddas a kiils6 vilagba.
Prishthasana — pristhaszana: hat poz.

Prithvi tattwa — prithvi tattva: fold elem.

Puja — pudzsa: imadat, istentisztelet.

Puranas — puranak: 6si indiai torténelmi eposzok.

Purascharana — puraszcsarana: egy idészakon
keresztiil végzett elbirt szamd mantra ismétlése.

Purusha — purusha / purusa: tiszta tudatossag.

Purushartha — purusharta: egyéni erdfeszités;
az emberi torekvés négy kielégitendo teriilete: artha
/ arta kdma, dharma és moksa.

Radha — Radha: az Ur Krisna f§ tanitvanya és
hitvese.

Raga — raga: kotédés.

Raja yoga — radzsa joga: Patandzsali ltal a Joga
Szutrakban bemutatott nyolcfok( Gsvény.

Rajas — radzsasz: a harom guna egyike, amely

az elme és a természet dinamikus, aktiv allapotat
képviseli.

Rajasic — radzsaszikus: akire, vagy amire, a
radzsasz allapot jellemz6.
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Rajoguna — radzsoguna: ugyanaz, mint a
‘radzsasz’.

Rajju karshanasana — raddzsu karsanaszana:
kotélhlzas.

Rama — Rama: hdsies és erényes kiraly; Visnu
hetedik avatarja; a dharma megtestesiilése.

Ramakrishna — Ramakrisna: tizenkilencedik
szazadi megvilagosodott guru, aki minden vallas
egyetemességét hirdette.

Ramana Maharishi — Ramana Mabharisi:
huszadik szazadi Tamilnadubdl szarmazo szent.

Ramatirtha Swami - Szvami Ramatirtha:
huszadik szazadi pundzsabi szent, aki elldtogatott
Amerikaba és Japanba, hogy védantat és budd-
hizmust tanitson a modern tudomany és filozdfia
szellemében.

Ramayana — Ramajana: az Ur Rama életéhez
f(iz6d6 eposz.

Ramdas Swami — Szvami Ramdasz: huszadik
szazadi dél-indiai szent és az Ur Rama hivédje.

Rani — rani: hercegnd, kirdlynd.

Rechaka — récsaka: kilégzés.

Retas — retasz / rétasz: ondo.

Rishi — risi: az igazsag latdja; megvaldsitott bolcs.

Rishikesh — Risikesh: szvamikrél és gurukrdl
hires észak-indiai falu.

Rudra granthi rudra granthi: a harmadik csomé
(granthi); a visuddhi és az agja csakrakkal kapcsolddik.

Sadguru — szadguru: bels6 guru.
Sadhaka — szadhaka: spiritudlis torekvo.

Sadhana — szadhana: bels6é megtapasztalasok és
az 6nmegvalositas elérése érdekében rendszeresen
végzett spiritualis gyakorlas.

Sadhu — szadhu: Istent keres6 szent ember, aki
gyakran koldulasbal él.

Saguna — szaguna: formakkal és sajatossagokkal
rendelkez0.

Sahaja yoga — szahadzsa jéga: az oOnvaldval,
vagy a lélekkel vald spontan egység, kapcsolat.

Sahajoli mudra - szahadzsdli mudra: a
higyvezeték Osszehlizasa és elengedése a nGi
testben a szvadisthana csakra stimuldlasa és a
brahmacsarja el6segitése érdekében.

Sahasrara chakra — szahaszrara csakra: a
szupertudatossag lakhelye; az ‘ezerszirmu I6tusz’;
a legmagasabb csakra vagy pszichikus kdzpont,
amely a pszichikus és spiritudlis birodalom kozotti
kiiszobot jelképezi, a fejtetd szintjén talalhato.

Saithalyasana — saithiljaszana: az allatok pihet6
helyzet.

Sakara — szakara: az, ami megnyilvanult.

Salamba sirshasana — szalamba sirsaszana:
megtamasztott fejenallas.

Samadhi — szamadhi: forma nélkdili tudatossag.

Samakonasana — szamakoénaszana: derékszog
poz.

Samana — szamana: az 6t fo prana egyike, mely a
sziv és a koldok kozotti teriileten helyezkedik el.

Samkhya — szankhja: filozofiai rendszer, mely
egyedil az anyagvilaggal foglalkozik, és nem
vizsgalja azt, ami az anyagon tul van; a joga
bolcseleti alapja.

Samosa — szam@sza: pikans indiai konny(iétel.

Samskara — szamszkara: tudatalatti emlékek;
a mult mentdlis lenyomatai, amelyek elinditjdk az
impulzusokat és gondolatmeneteket.

Sanchit karma — szancsit karma vagy San-
chita karma — szancsita karma: felhalmozott
karma.

Sankalpa — szankalpa: szandék, elhatarozas,
cél.

Sannyasa — szannjasza: lemondas; felajanlas;
a sz0 eredete: a szam jelentése ‘egyenletes’, és a
njasza jelentése ‘megOrzés’.

Sannyasa ashrama - szannjasza asrama:

az élet negyedik szakasza a hetvendtodik évtol
kezd6dGen; teljes lemondas.

Sannyasin — szannjaszin: egy lemondott
személy.

Santolanasana — szantélanaszana: egyensulyo-
z6 poz.

Saral dhanurasana — szarala dhanuraszana:
egyszerd ij poz.
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Saraswati — Szaraszvati: a tanulas és tudas
istenndje; Brahma hitvese.

Sarpasana — szarpaszana: kigyd poz.
Sarvangasana — szarvangaszana: gyertya poz.

Satsang — szatszang: spiritudlis érdeklodés(
emberek Osszegyllése, ahol az igazsag elveit és
idedljait fejtegetik; a bolcsekkel vald érintkezés.

Sattoguna — szattéguna: ugyanaz, mint a ‘szattva’.

Sattwa — szattva: a harom guna egyike; tiszta,
hamisitatlan minGség; a fényesség és harmonia
allapota.

Sattwic — szattvikus: akire, vagy amire a szattva
allapot jellemzo.

Satyananda, Swami— Szvami Szatjananda

Satyasangananda, Swami — Szvami Szatja-
szangananda

Savikalpa samadhi — szavikalpa szamadhi: a
szamadhi kezdeti allapotai, melyekben még az egd
maradvanya jelen van.

Seetkari pranayama - szitkari pranajama:
sziszegl légzés.

Setu asana — szétu aszana: hid pdz.

Seva — széva: Onzetlen szolgalat.

Shakti — sakti: a bels6 energia néi jellege.

Shaktipat — saktipat: az energia kdzvetlen atvitele
a gurubdl a tanitvanyba.

Shalabasana — salabhaszana: saska pdz.

Shaligram — saligram: sima ko, amely kUIbnésQn
a kozép-indiai Narmada folydban talalhatd; az Ur
Visnu szimbodluma.

Shambhavi mudra — sambhavi mudra: a
szemoldokkdzpont merev nézése.

Shankhaprakshalana - sankhapraksalana:
a belek atmosasa; hatha jéga tisztitdgyakorlat az
egész emésztérendszer megtisztitasara.

Shankaracharya — Sankaracsarja: egy Otezer
évvel ezel6tt élt megvilagosodott bolcs, a Dasnami
szannjasza rend alapitdja.

Shanmukhi murdra — sanmukhi mudra: a hét
kapu bezarasa.

Sharmaka — sarmaka: az a személy, aki eltokéli
magat a teljes erkolcsi tisztasag gyakorlasanak.

Shashankasana — sasankaszana: hold pdz.

Shashank bhujangasana — sasanka bhu-
dzsangaszana: nyul jegyd kobra pdz.

Shatkarma — satkarma: a hatha jéga hat tisztitd
technikajanak csoportja.

Shatkriyas — satkrijak: hatha joga tisztitogya-
korlatok.

Shava udarkarshanasana — sava udarakar-
sanaszana: univerzalis gerinccsavard poz.

Shavasana — savaszana: hulla poz.

Sheetali pranayama - sitali pranajama: h(it6
légzés.

Sheetkrama kapalbhati — sitkrama kapa-
labhati: valadéktisztitas.

Shishya — sishja: tanitvany.
Shiva — Siva: a jégik Ura; a legfébb valdsag.

Shivalingam — sivalingam: a szahaszrara csakra
fizikai jelképe, a szupertudatossagot szimbolizalja.

Shivaratri — Sivaratri: fesztival, amelyet a
februar-marciusi Ujhold idején tartanak, Siva és
Sakti hazassagat linnepelve; a legkedvezObb idd
tantrikus beavatasra.

Shmashana sadhana — smashana szadhana:
temetkezési vagy halottégetd helyen gyakorolt
tantrikus szadhana.

Shoonya — siinja: nulla, semmi.
Shoonyata — stinjata: lresség.
Shroni chakra — sroni csakra: csipéforgatas.

Shvetashvatara Upanishad — Svetasvatara
Upanisad: az egyik f6 upanisad.

Siddhasana — sziddhaszana: beteljesedett pdz
férfiaknak.

Siddha yoni asana — sziddha joni aszana:
beteljesedett pdz ndknek.

Siddhi — sziddhi: a jogagyakorlatok altal elért
spiritualis ero.

Simhagarjanasana — szinhagardzsanaszana:
Uvoltd oroszlan poz.

Simhasana — szinhaszana: oroszlan poz.

Sirsha angustha yogasana — sirsangustha
jogaszana: fej a labujjakhoz pdz.
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Sirshapada bhumi sparshasana — sirsapada
bhimi szparsaszana: a fej és a lab a talajon pdz.

Sirshasana — sirsaszana: fejenallas.

Sivanada, Swami — Szvami Sivananda: a
huszadik szazadban Risikeshben élt megvilagosodott
guru; Szvami Szatjananda guruja.

Skandha chakra — szkandha csakra: vallkorzés.

Soma — széma: az Gsi India risijei altal a spiritualis
ébredés és spiritualis halhatatlansag elérése céljaval
hasznalt novény.

Soham — széham: ,0 vagyok én”; 6ntudalanul
ismételt imadsag, melyet a belégzés soran folytat
minden egyes él6lény egész életén keresztill.

Sphinx asana — szfinx aszana: szfinx pdz.

Sri — sri: egy személy neve elé téve az illet6 felé
iranyuld tiszteletet fejezik ki.

Stambhan asana — sztambhana aszana: vissza-
tartas pdz.

Sthal basti — szthala baszti: sziraz jogikus
bedntés.

Sufi — szufi: a szufizmus (iszldm miszticizmus)
kovetdie.

Sukadeva — Szukadéva: szamos puranikus m(i
szereplOje; Vjaszadéva fia.

Sukha — szukha: 6rom.
Sukhasana — szukhaszana: konny(i poz.

Sukla paksha — szukla paksa: a vilagos két hét,
a teliholdat megel6z6 tizennégy nap.

Sukshma — szitksma: szubtilis test.

Sukshma vyayama - sziksma vjajama:
finoman haté gyakorlat.

Supta pawanmuktasana — szupta pavana-
muktaszana: fekvo széloldd pdz — labkulcsolas.

Supta udarakarshanasana — szupta udar-
karsanaszana: fekvé helyzet( hasnyuijtas.

Supta vajrasana — szupta vadzsraszana: fekvo
villamlas podz.

Surya bheda pranayama - szlrja bhéda
pranajama: életerdt serkentd légzés.

Surya namaskara — szirja namaszkara: ‘a nap
lidvozlete’; tizenkét aszanabdl allé sorozat a prana
felélesztésére.

Sushumna nadi — szusumna nadi: a gerinc-
oszlopban Iévd kdzponti csatorna.

Sutra — szdtra: formula; a tudas roviditett
formaja.

Sutra neti — sz(itra néti: orrtisztitas fonallal.

Swadhisthana chakra — szvadhisthana csakra:
az ivarszervek mogott talalhatd kdzpont; a nyelven
és a nemi szerveken keresztiil szerzett 6romokhoz
kapcsolodik.

Swadhyaya — szvadhjaja: ontanulmanyozas,
onelemzés, ontudatossag; a szentirasok
tanulmanyozasa.

Swayambhu linga — svajambhi linga: 6nma-
gabdl ered6 linga.

Swami — szvami: mester, szerzetes, aki a sajat
alacsonyabb énje és szokasai feletti tokéletes uralmat
célozza meg, aki lemondott a vilagi dolgokrdl és teljes
mértékben a legmagasabb spritiualis megvaldsitas
kozvetlen megtapaszalasanak szenteli magat.
Swamiji — szvamidzsi: ugyanaz, mint a ‘szvami’,
a ‘dzsi’ a tiszteletet jelzi a sz6 végén.

Swana pranayama — szvana pranajama: lihegé
légzés.

Swara yoga — szvara joga: jégaforma, melyben
a bal és jobb orrnyilason keresztiili valtakozo légzés

tanulmanyozasat hasznaljdk minden gyakorlat
alapjaul.

Swastikasana — szvasztikaszana: szerencsét
hozo pdz.

Tadagi mudra - tadagi mudra: horddhas
technika.

Tadasana — tadaszana: palmafa pdz.

Tamas — tamasz: a harom guna egyike; a
tétlenség, tompasag vagy tudatlansag allapota.

Tamasic — tamaszikus: akire, vagy amire a
tamasz allapot jellemzd.

Tamoguna - tamoéguna: ugyanaz, mint a
‘tamasz’.

Tantra —tantra: egy 6si tudomany, amely magaban
foglal szamtalan gyakorlatot az elme kiterjesztése
és az energia felszabaditasa céljaval.
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Tantric disciple — tantrikus tanitvany: egy
aspirans, aki felajanlja magat a gurunak, hogy
megtanulja a tantra gyakorlatait.

Tantric guru — tantrikus guru: egy olyan guru,
aki jartas a tantra elméletében és gyakorlataban.
Tantric yogini — tantrikus jogini: néi jogi,
aki beavatast ad fejlett lelkeknek a tantra
gyakorlataiba.

Tattwa — tattva: szubtilis elem.

Tiryaka bhujangasana — tirjaka bhudzsang-
aszana: csavarodo kobra pdz.

Tiryaka kati chakrasana — tirjaka kati csakra-
szana: leng6 derékforditas.

Tiryaka tadasana — tirjaka tadaszana: hajla-
dozo palmafa pdz.

Tolangulasana — tolanjulaszana: mérlegskala
poz.

Totapuri — Tétapuari: a Dasnami rend vandorl6
szerzetese a tizenkilencedik szazadban; 6 avatta be
Ramakrisnat az Advaita Védantaba.

Trataka — trataka: koncentralt nézés.
Trikonasana — trikdnaszana: haromszog pdz.

Tukaram — Tukaram: Maharashtra allam hires
kolto szentje a tizenhetedik szazadban.

Tulsidas — Tulszidasz: a tizenhatodik szazad
egyik nagy kolt6je, énekese, szentje; a Ramajana
szerzbje.

Udana — udana: az 6t f0 prana egyike, mely a test
nyak feletti részét iranyitja.

Udarakarshanasana - udarakarsanaszana:
hasi nyujté poz.

Uddiyana bandha - uddijana bandha: has
Osszehlzas.

Ujjayi pranayama - uddzsaji pranajama:
pszichikus |égzés.

Unmani mudra —unmani mudra: a k6zombosség
testtartasa.

Upanishads — upanisadok / upanisadok: a
legklasszikusabb irodalmi alkotas, amely mélyrehatd

parbeszédeket és vitdkat tartalmaz a guru és
tanitvany kozott az abszol(t természetére és a
hozzavezet6 dsvényre vonatkozoan.

Upa-prana — upa-prana: al-prana, melybdl a
pranamaja kdsaban 6t létezik: naga, kirma, krikara,
dévadatta, dhanandzsaja.

Ushtrasana — ustraszana: teve pdz.

Utthan eka pada sirasana — utthana éka pada
sirsaszana: all6 helyzet(i labfej a fejhez poz.
Utthan prishthasana — utthana pristhaszana:
gyik péz.

Utthanasana - utthanaszana: guggolas és
felemelkedés poz.

Utthanpadasana - utthanapadaszana: lab-
emelés.

Utthita hasta merudandasana — utthita hasz-
ta mérudandaszana: gerincoszlop pdéz emelt
karokkal.

Utthita hasta padangusthasana - utthita
haszta padangusthaszana: kar- és labemelés
nagylabujj fogassal.

Utthita janu sirshasana — utthita dzsanu
sirsaszana: fej a térdek kozott, terpeszallasban
poz.

Utthita lolasana — utthita I6laszana: lengés
terpeszben pdz.

Vahana — vahana: hordozd, hatasallat.

Vahnisara dhauti — vahniszara dhauti: tisztitas
a t(iz esszencidjaval.

Vaikhari — vaikhari: hallhaté hang; a hang védikus
fogalmanak egyik fajtaja.

Vairagya — vairagja: szenvtelenség, kotetlenség
a bels érzelmeket illetéen.

Vajrasana — vadzsraszana: villamlas poz.

Vajroli mudra — vadzsroli mudra: a higyvezeték
Osszehuzasa és elengedése a férfitestben a szva-
dhistana csakra stimulalasa és a brahmacsarja el6-
segitése érdekében.

Vaman dhauti—vamana dhauti: visszadklendez6
tisztitas.
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Vanaprastha ashrama — vanapraszta asrama:
az élet harmadik, 6ven és hetventt év kozotti
szakasza; visszavonulas egy viszonylagos maganyba
a vilagi élettdl a szadhana gyakorlasa érdekében.

Varisara dhauti — variszara dhauti: a belek
atmosasa.

Vasana — vaszana: mag vagy latens belsd vagy.

Vashishtha — Vashista: egy nagy risi és latnok
neve; Rama, a nagy csaszar guruja, és a Nap
dinasztianak nevezett Gsi indiai uralkodéhaz csaladi
guruja (kula guruja).

Vata — vata: a harom ddsa (testnedv) egyike;
szél.

Vatayanasana — vatajanaszana: repil6 16 poz.

Vatkramakapalbhati—vatakramakapalabhati:
tisztitas levegOvel.

Vatsara dhauti — vataszara dhauti: a belek
tisztitasa levegovel.

Vayu nishkasana — vaju niskaszana: szélkie-
reszt0 poz.

Vayu tattwa — vaju tattva: leveg0 elem.

Vedanta — Védanta: egyike a hat f6 indiai
filozdéfianak, mely Isten megismerésével foglalkozik;
harom alapvetdé miive: az Upanisadok, a Bhagavad
Gita és a Brahma Szutrak.

Veda, pl. Vedas — Véda, tsz. Védak: a bolcsek
és latdk szamara feltarult legrégebbi irodalmi
alkotas Indiaban, kifejezi az egész vilagegyetem
ismeretét.

Veerasana — viraszana: hds poz.

Videhamukta — videhamukta: a végsd felsza-
badulast elért bolcs.

Vijnana Bhairava Tantra — Vidzsnyana /
Vigjana Bhairava Tantra: a Kashmiri Saivizmus
egyik legjelentésebb Tantraja, melynek témaja a
dharana avagy koncentracio.

Vijnanamaya kosha — vigjanamaja kosa: lelki
vagy magasabb mentaltest.

Vikalpa—vikalpa: azelmeingadozasa; képzel6dés,
kételkedés.

Vikshepa — viksépa: az elme szétszortsaga.

Vipareeta Karani Asana - viparita karani
aszana: forditott poz.

Vipareeta Karani Mudra - viparita karani
mudra: forditott pszichikus testtartas.

Vishaya bhoga — vishaja bhoga / vishaja
bhéga / visaja bhoga: érzéktargyak (az érzékek
targyai — sense objects).

Vishnu — Visnu: a hindu szenthdromsag tagja; a
vilagegyetem fenntarto elve.

Vishnu granthi —visnu granthi: a masodik csomé
(granthi); a manipura és az anahata csakrakkal
kapcsolodik.

Vishuddhi chakra — vishuddhi csakra: a nyak
hatso felénél, a torokgddor mogott elhelyezkedd
csakra, a tisztulds kézpontja.

Vishwamitrasana — visvamitraszana: a bodlcs
Visvamitra poza.

Viveka — vivéka: helyes megértés, magasabb
szinti megkulonboztetés, kozvetett tudas vagy
intuicio.

Vivekananda — Vivékananda: az egyik leg-
nagyobb India sziilte szannjaszin, aki vilagszerte
hirdette a spiritudlis igazsagot a huszadik szazad
elején.

Vrischikasana — vriscsikaszana: skorpid poz.
Vritti — vritti: az elme mintajanak a valtozasa.
Vyaghra Kriya — vjaghra krija: tigris gyakorlat.
Vyaghrasana — vjaghraszana: tigris poz.
Vyana — vjana: az 6t f0 prana egyike, mely athatja
az egész testet, szabalyozva és iranyitva mindenfajta
mozgast, és dsszehangolva a tobbi pranat.

Vyasadeva — Vjaszadéva: a Srimad Bhagavatam
szerzbje; Szukadéva édesapja.

Vyutkrama Kapalbhati — vjutkrama kapala-
bhati: a sinus-lireg tisztitasa.

Yajnavalkya —Jadnyavalkja / Jadzsnyavalkja:
indiaifiloz6fus; azUpanisad irodalom egyik legrégebbi
és legfontosabb darabjanak, a Brihadaranjaka Upa-
nisadnak teoretikusa.

Yama — jama: ot korlatozas, az életvitel fegyel-
mezései és szabalyai.

Yantra — jantra: geometriai alakzatokbol allé
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diagram; az istenség kiilonb6z6 aspektusait szim-
bolizalja.

Yoga — joga: a tantrabdl szarmazo jol-kiprobalt és
tudomanyos rendszer, mely lehetdvé teszi a fejlodést
minden tertletre kiterjedGen.

Yoganaga — joga anga: a joga fliggetlen aga.
Yoga danda — joga danda: kiegyensulyozd bot.

Yoga mudra — joga mudra: a lelki egyesiilés
testtartasa.

Yogamudrasana — jégamudraszana: lelki egye-
stilés pdz.

Yogananada, Paramahamsa — Paramahansza
Jégananda: Gorakhpurban, a Himaldja kozelében
sziiletett nagy huszadik szazadi jégi, aki 1920-ban
elvitte a krija jégat Amerikaba.

Yoga nidra —joga nidra: a mélyrelaxaciod allapotat
fejlesztd technika.

Yoga Sutras — Joga Szitrak: Patandzsali Osi
iranyadd szdvege a radzsa jogarol.

Yoga Vashishtha — Jéga Vashista: India egyik
legbsibb és leghiresebb szentirata; Sri Rdma és a
Bolcs Vasishta kozotti parbeszéd.

Yogi guru — jogi guru: egy olyan guru, aki radzsa
joga és hatha jéga gyakorlatokat tanit a fizikai jolét,
az elme Osszpontositasa és a szamadhi elérése
érdekében.

Yogic kriyas — jogikus krijak: a jogahoz kap-
csolddo dinamikus meditacids gyakorlatok.

Yoni mudra — joni mudra: méh vagy forras
kéztartas.




