


Menurut buku yoga kuno  Gharand Samhita,  setiap pelaku spiritual harus melewati 7 tahap pembersihan :
1. Pembersihan seluruh tubuh dengan Hatha Yoga (shadhanam)
2. Memperkuat seluruh tubuh and pikiran melalui yoga asanas
3. Menenangkan seluruh tubuh dan pikiran melalui mudras dan bhandas
4. Dan pranayama
5. Menyabarkan seluruh tubuh dan pikiran melalui pratyahara (menarik seluruh perhatian kedalam diri sendiri)
6. Memperhatikan sebuah object dan meditation (dhyana & dharana – pratyahara)
7. Samadhi

Langkah pertama adalah pembersiah seluruh badan dari racun2/ penyakit2 yang ada dalam badan.
Enam teknik pembersiah ang dikenal dengan  SHAT  KARMA :
1. NETI, pembersiaha hidung terdiri dari Jala Neti & Sutra Neti
2. Dhauti, pembersiah seluruh saluran pencernaan mulai dari mulut sampai anus
3. Nauli, teknik yang sangat powerfull untuk memijit dan memperkuat organ2 dalam perut
4. Basti, teknik pembersihan
5. Kapalabhati, teknik pembersiah untuk seluruh kepala
6. Trataka, teknik konsentrasi pada satu object (lilin).

Disini hanya dibahas pembersihan dengan cara NETI dan Dhauti saja.

CATATAN :
Pada saat pertama kali teknik2 ini harus dilakukan dengan bimbingan guru yoga yang berpengalaman.
Mencoba sendiri tanpa bimbingan dapat berakibat fatal !!.

N E T I
Teknik pembersihan hidung.

JALA  NETI :
Peralatan :
· Pot khusus untuk  Jala Neti
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                      Local pot
							           Imported Pot
· Garam dapur
· Air hangat bersih

Isi pot tadi dengan air hangat bersih, tambahkan garam (1 sendok teh untuk ½ liter air), aduk air tersebut.

Teknik :
· Dapat dilakukan sambil duduk atau berdiri
· Miringkan kepala ke-kiri
· Tuangkan air dalam pot tadi ke-lubang hidung kanan
· Biarkan air mengalir ke-lubang hidung kiri
· Ada kemungkinan air mengalir juga lewat mulut – hal ini karena posisi kepala terlalu menunduk – tidak masalah tapi sebaiknya air keluar dari lubang hidung.
· Bernapas dari mulut (seperti orang berenang)
· Lakukan arah sebaliknya.
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Contoh Jala Neti oleh Swamiji Nityamuktananda,  Dhirendra Brahmachari dan murid Sivananda Yoga Vedanta.


Selesai menuang air tadi, hidung harus dikeringkan dengan teknik bhastrika pranayama.
· Berdiri tegak dengan  kedua kaki rapat
· Kedua tangan dibelakang punggung
· Bengkokan badan kedepan kurang lebih 30 detik.
· Kemudian dengan posisi yang sama tutup lubang hidung kiri, lakukan teknik bhastrika pranayama  5 sampai 10 kali
· Lakukan dengan lubang hidung kanan lakukan yang sama.
· Lakukan untuk kedua lubang hidung 5 – 10 kali.
· Bila masih ada air dilubang hidung, ulangi hal diatas.
· [image: E:\yoga\SAT Karma\finishing jaa neti.jpg]Air harus bersih, bila masih banyak tertinggal bisa membuat hidung sakit atau pilek.









Keterangan :
· Sulit dilakukan oleh orang yang mempunyai kelainan lubang hidung (polib, tulang rawan hidung tidak normal)
· Bisa dilakukan setiap pagi hari atau pada saat mau pilek, namun dalam keadaan normal dianjurkan 1 minggu sekali.
· Jangan meniup hidung terlalu keras pada saat pembersihan
· Tidak dianjurkan untuk orang yang sering mimisan.

Manfaat :
· Membersihkan dari bakteri2 yang berada dalam lubang hidung
· Menyembuhkan pilek, sinusitis.
· Penyakit2 pada mata, telinga serta tenggorokan seperty myopia, penyakit ketulian pada telinga, tonsilitis, inflammation.
· Mendinginkan kepala/otak.
· Menyembuhkan sakit hysteria, epilepsy, migrain (susah tidur), depression.
· Membangkitkan ajna chakra




SUTRA  NETI :
Peralatan :
· Traditional memakai tali katun yang dikeraskan dengan lilin kusus.
· Sekarang dipergunakan  catheter
· Minyak sayur atau mentega

Teknik :
· Catheter tadi setelah diminyaki dimasukan ke-lubang hidung kiri/kanan dan akan keluar di mulut.
· Gosoklah sampai 30 kali
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Manfaat :
· Memperlancar per-napasan
· Berguna untuk orang yang mempunyai kelaian dengan lubang hidung-nya.
· Manfaat yang sama dengan Jala neti.
· Dapat dilakan tiap pagi hari, namun dianjurkan 1 minggu sekali.




KUNJALA  KRIYA

TEKNIK :
· Minum air bersih hangat yang sudah diberi garam secukupnya sebanyak kurang lebih 6  gelas.
· Bengkok kan badan kedepan
· Masukan jari tengan  ke mulut hingga muntah
· Muntahkan air tadi se-banyak2 nya hingga perut terasa kosong.
· Lakukan pagi hari saat perus masih kosong.

Catatan :
· Jangan makan sebelum 20 menit.
· Jangan dilakukan bagi penderita : asthma berat, sakit maag, sakit jangtung, hernia.
[image: E:\yoga\SAT Karma\kunjala kriya 1.jpg]
Manfaat :
· Menghilangkan asam lambung, angin di lambung
· Mengcegah batuk,  sakit tenggorokan, asthma ringan, bronchitis







D H A U T I
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Salah satu pembersihan badan mulai dari mulut sampai usus besar.
Caranya :
Dengan menelan 1 roll kain perban (lebar 5cm) dengan bantuan minum air putih.






SHANKHA  PRAKSHALANA

Shankha Prakshalana adalah system pembersihan mulai dari mulut hingga anus.

Persiapan :
· Satu panic air hangat bersih yang sudah dicampur garam dapur secukupnya
· [image: E:\yoga\SAT Karma\shankha Prakshalana 1.jpg]Latihan 5 gerakan asanas untuk Shankha Prakshalana sebagai berikut:
· Tadasana, tarik napas – buang napas selama 8 kali
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· Tiryaka Tadasana, kaki terpisah, bengkokan badan ke kiri – kanan, tangan diatas tarik napas – tangan disamping buang napas – lakukan 8 kali
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· Kati Chakrasana, putar ke-kiri dan ke-kanan, napas normal, lakukan 8 x




· [image: E:\yoga\SAT Karma\shankha Prakshalana 4.jpg]Tiryaka Bhujangasana, tarik napas, kepala diputar – mata melihat tumit yang berlawanan, lakukan 8 x
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· Udarakarshan asana, putar ke kiri dan ke kanan,  lakukan 8 x.





Teknik :
· Puasalah 12 jam sebelum melakukan latihan ini
· Siapkan badan dan mental untuk melakukan latihan pembersihan ini.
· Minum 4 gelas air putih hangan yang sudah dicampur garam
· Lakukan asanas 5 gerakan tadi masing2 8x
· Kemudian minum 4 gelas lagi dan lakukan asana yang sama.
· Setelah 3 – 4 ronde, akan terasa untuk kebelakang untuk buang air besar. Pergilah ke WC.
· Bila belum terasa untuk kebelakang, coba ke WC usahakan buang air besar atau lakukan gerakan tadi tanpa minum air lagi.
· Setelah selesai, kembali minum air sebanyak 4 gelas dan lakukan gerakan asana tersebut.
· Lakukan beberapa ronde hingga kotoran yang keluar berupa air putih bersih.
· Setelah rasa buang air selesai, istirahat 1 jam
· Makanlah makanan yang sudah disiapkan, bubur special dengan butter and ghee.

CATATAN :
· Selama 1 minggu dianjurkan makan vegetarian, makan  yang ringan. 
· Jangan makan buah2 yang asam seperti anggur, jeruk lemon, orange selama 1 minggu
· Minuman anggur/wine/bir/minuman ber alkohol, daging, ayam, susu, teh/kopi, rokok harus dihindari selama seminggu.
· Baik bila dilakukan setiap 6 bulan sekali.

Manfaat :
· Menghilangkan beberapa sakit perut
· Mencegah diabetes, hyperacidity, dysentery.


Menu makanan hari pertama :
· Bisa umbi2an seperti singkong, ubi cilembu, kentang rebus
· Special traditional menu :
· 











L I T E R A T U R

1. Asanas Pranayama Mudra & Bandha – by Swami Satyananda Saraswati

2. Poorna Yoga Centre – Jakarta

3. Yoga in Simple – Swami Nityamuktananda Saraswati

4. Yoga Mind Body – Sivananda Yoga Vedanta Centre

5. Yoga Suksma Vyayama – Dhirendra Brahmachari

6. Yoga The Divine Ilumination – Swami Nityamuktananda Saraswati
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