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De unde purcede Yoga?Sistemul filosofic Yoga a fost intemeiat de Pantajali. El a trait cu circa
200 de ani Tnaintea Mantuitorului lisus. Dar Sutrele sale sunt inspirate din Vede, un ciclu de mai
multe sute de carti ce formeaza Cartile sacre ale Indiei. Yoga
cunoaste o dezvoltare vertiginoasa in decursul timpului ca forma aparte de gandire si meditatie,
imbinate cu aplicatii practice. Principalele ramuri Yoga sunt:

1.Hatha-Yoga (sanatate fizica);

2.Radja-Yoga (echilibrul fortelor psihice);

3.Jnani-Yoga (Yoga cunoasterii si a intelepciunii);

4 Karma-Yoga (legea cauzelor si consecintelor);

5.Bhakti-yoga (Yoga iubirii desavarsite) etc.

Care este scopul yoghinului?

intrucat Yoga este cautarea contopirii cu Unicul, scopul yoghinului constd in patrunderea in
imparatia Absolutului, inceputul si sfarsitul lucrurilor. Yoga este un cuvant sanscrit folosit pentru
a marca latura practica a religiei si a stiintei. Yoga nu inseamna nicidecum scamatorie, hipnoza,
fachirism sau magie neagra.

Yoga este calea realizarii!

Cuvantul Yoga deriva de la cuvantul sanscrit
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Pentru cei mai multi dintre cunoscatori, Yoga inseamna echilibru. Yoghinul este omul care prin
diferite metode si practici ajunge la unirea spiritului individual cu Spiritul Universal si, dupa
instalarea armoniei, la realizarea echilibrului. Se cunoaste importanta acordata armoniei de
catre orientali (indieni, chinezi, japonezi). Toate practicile lor impregnate cu filozofie extrem de
veche si subtila, toate urmaresc acest obiectiv.

De ce este nevoie pentru a practica Yoga? in primul rand practicantul trebuie s3 se inarmeze
cu rabdare, caci rezultatele nu vin peste noapte. Este nevoie de multa, foarte multa munca,
obligatoriu sub supravegherea si indrumarea unui invatator (guru). in aceastd practica delicat
si anevoioasa este perfect valabila zicala romaneasca: Graba strica treaba! Exersénd de
mantuiala sau sarind peste anumite etape in dorinta de-a stapani tehnici superioare, de cele
mai multe ori se ajunge la rezultate nesatisfacatoare, ba chiar daunatoare.

Practicantul trebuie sa-si exerseze vointa si rezistenta in paralel cu corpul. Din experienta pot
sa confirm ca inceputurile sunt nu numai foarte anemice, respectiv mult departe de aspiratii, Ci
si foarte dureroase, indeosebi la unele exercitii (asane), care reclama flexibilitatea sporita a
articulatiilor. Prin urmare, e nevoie de perseverenia si tenacitate. Un capitol foarte important al
practicii Yoga il constituie hrana.

Cum si cu ce se hraneste yoghinul? O vorba inteleapta din practica Yoga spune: ,Nu
conteaza ce mananci, conteaza cum mananci!” Deci o buna masticatie este esentiala in
procesul de nutrire al yoghinului. Graba la masa este contraindicata! Yoghinul mesteca incet,
astfel ca atomii de prana (energia vitala) sa poata fi
absorbiti din fiecare atom de aliment. Yoghinul cu adevarat nu traieste pentru a manca (nu este
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gurmand), el este mai degraba ascet: mananca numai atat cat are nevoie pentru a trai! Apoi,
yoghinii nu sunt consumatori de carne. ins aceasta stare se dobandeste treptat si de la sine,
fara a recurge la sacrificii aberante. Seara yoghinul nu mananca, sau mananca extrem de putin.
De altfel, tot yoghinii spun ca méancarea de dimineata sa o mananci singur, cea de pranz sa o
imparti cu prietenul tau, iar mancarea de seara sa o dai dugsmanului tau. Regula generala este
ca asanele sa se execute la cel putin o ora dupa servirea mesei.

De subliniat ca

prana

se gaseste pretutindeni in jurul nostru, in soare, mancare, apa si aer. Important este sa stii cum
sa o asimilezi. Practica Yoga ne invata tocmai acest lucru.

Consumul zilnic de apa Se stie rolul apei pentru viata. Practic ,toate organismele traiesc in
apa”, dupa cum obignuiesc sa afirme fiziologii. Doua treimi din greutatea corpului este data de
lichide, de unde cantitatea de lichide ce trebuie ingurgitata zilnic, la fel ca si rezistenta mai
scazuta la sete (doar cateva zile in caz de forta majora), fata de rezistenta mult mai mare a
organismului la foame. n plus, yoghinul consuma apa in cantitati mici, dar cu o frecventa mai
mare, datorita preocuparii devenita obisnuinta (reflex al organismului antrenat) de a asimila
prana

din apa potabila.

De aici nu trebuie sa se traga concluzia pripita ca oricare ar fi conjunctura, yoghinul nu face fata
la o sete prelungita. Dimpotriva, el rezista mult mai usor decét cei care n-au nici in clin nici in
maneca cu aceasta practica.

Un yoghin consuma zilnic aproximativ 3-4 litri de apa, deci circa 10-12 pahare de apa. Yoghinul
se abtine sa bea apa in timpul mesei dintr-un motiv elementar — pentru a nu inmuia alimentele!
Procedéand astfel, el atinge doua obiective: pe de o parte ,sparge” atomii de alimente si extrage
prana

din ei, pe de alta parte nu expediaza in stomac o pasta cauzatoare de indigestii.

Practica Yoga ne invata ca este foarte indicat pentru organism un pahar de apa seara inainte
de culcare si unul dimineata, indata dupa trezire. Care este efectul lor? Apa bauta seara ne
ajuta intr-un mod remarcabil la curatirea organismului de toxine si reziduuri, iar apa bauta
dimineata curata stomacul si-I pregateste pentru micul dejun.

Apa consumata nu trebuie sa fie foarte rece, indeosebi in sezonul cald. Dimpotriva, apa calduta
are un efect curativ mult mai mare. De aceea locuitorii zonelor cu temperaturi ridicate stiu din
experienta ca apa rece (obicei daunator impus de civilizatie), consumata pe canicula are un
efect amagitor. De-abia apa calda (obicei chinezesc) sau ceaiul fara zahar, cu toata repulsia de
moment, pot asigura echilibrul termic necesar si vor diminua procesul de transpiratie pana la
cote incredibil de scazute. Temperatura optima recomandata de practica Yoga pentru apa
bauta este de circa 12 grade. Acesta este motivul pentru care yoghinul nu consuma mancaruri
condimentate: ca nevoia de lichide sa nu creasca peste cea fireasca!

Respiratia Yoga Toatad lumea cunoaste rolul vital al respiratiei. Poti sa rezisti la foame zile in
sir (unii exploratori au rezistat cateva saptamani), poti sa rezisti la sete ore, ba chiar zile in
anumite conditii, dar fara oxigen (exceptie fac doar persoanele foarte antrenate) rezisti doar
zeci de secunde. Acesta fiind rolul fundamental al respiratiei, practica Yoga intreaba: $titi sa
respirati? Intrebarea pare retoricd, ba chiar amuzanta. Cu timpul, dupa parcurgerea unui set de
exercitii adecvate, constatam ca intrebarea este cat se poate de serioasa... Y
oghinii pun un accent deosebit de mare pe respiratie, datorita rolului esential pe care ea il are in
oxigenarea corecta a plamanilor, implicit a sdngelui si a organelor vitale. Si tot yoghinii il
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atentioneaza pe omul civilizat ca si-a pierdut deprinderile firesti de-a respira sanatos. De unde
multimea bolnavilor, indeosebi de tuberculoza, de unde multimea oamenilor slabi, garboviti, cu
pieptul scofalcit. intre sanatate si respiratie exista o relatie directa si extrem de puternica,
sustine practica Yoga.
Respiratia se face numai pe nas! Din urmatoarele doua motive: 1.)Fosele nazale (narile)
functioneaza ca niste admirabile filtre, ele retinand cu ajutorul perisorilor daca nu toate
impuritatile, macar cea mai mare parte a lor; 2.)Respiratia nazala in sezonul rece este absolut
obligatorie, gratie acelui ,mecanism” prin care aerul rece inspirat pe nari, este incalzit inainte
de-a ajunge in caile respiratorii foarte sensibile la rece. De unde indemnul yoghinilor de-a urma
exemplul animalelor...
n ansamblul practicii Yoga, nu doar in Hatha-Yoga, rolul respiratiei (Pranayama) este esential.
Pranayama consta dintr-un ansamblu de pozitii si respiratii ritmice, prin care se acumuleaza
prana, adica se trezeste energia
kundalini
, prezenta in fiecare dintre noi.
Tehnica respiratiei trebuie Tnsusita si aplicata cu maximum de atentie, deoarece contribuie
hotarator la perfectionarea tehnicii Yoga. in mod curent se intalnesc urmatoarele tipuri de
respiratii:
- respiratia inferioara (abdominala);

- respiratia mijlocie (toracica);

- respiratia superioara (claviculara);

- respiratia completa (totald).
Daca la acestea se adauga respiratia nazala, avem un tablou elementar al respiratiilor ce
trebuie sa stea in atentia practicantului Yoga in timpul unei sesiuni de exercitii (asane), cu
precadere in programul de dimineata.
De mentionat ca respiratia completa si cea nazala pot fi efectuate in orice pozitie a corpului,
desigur dupa parcurgerea unor necesare exercitii pregatitoare (de incalzire): in picioare, in
genunchi, stand in cap, culcat pe spate, in pozitia broasca, semilotus sau lotus. In cursul unui
complex de exercitii se poate opta pentru mai multe pozitii i tehnici de respiratie.
Conditiile maximei eficacitati sunt urmatoarele: coloana vertebrala perfect dreapta,
concentrarea la actul respiratiei, abstragerea din timp prin meditatie, tehnica aplicata sa se
deruleze firesc si fara intermitente atunci cand se trece de la un nivel la alt nivel. Sigur ca nu pot
fi abordate din start toate respiratiile, dupa cum nu toti practicantii prezinta conditii fizice si
fiziologice care sa le ingaduie efectuarea unor exercitii, chiar daca asemenea asane au un rol
cheie in Hatha-Yoga. Statul in cap, de pilda, pozitie de mare importanta si eficienta, trebuie
evitata ori macar abordata cu mare atentie de catre cardiaci.
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