Ce este hatha yoga?
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Poate fi practicata cu succes de oricine, ateu sau credincios. deoarece nu este

o religie, iar practicarea ei nu necesita si nici nu implica aderarea la o anumita
filosofie, Biserica sau crez. Poate fi consideratd ca o disciplind psihosomatica, unica
in felul ei, de o eficienta. pur si simplu. inegalabila.

Definitie

Hatha yoga, fHiind un set de tehnici, este
neutra prin definitie, darar fi o greseala regre-
tabila sa luam in considerare doar acest aspect
tehnic $i sd ignoram spiritul in care marii
intelepti si rishis din India anticd au conceput
hatha voga, un spirit care il conferd o noblete
incontestabilda. Nimeni nu a definit-o mai bine
decit Swami Sivananda in urmatoarele ran-
duri:

«Daci se admite ¢ci omul este in realitate un
spirit intruchipat in materie, o unire completa
cu Realitatea, necesiti unitatea acestor doui
aspecte, Existd mult adevar in doctrina care
invata c¢cd omul trebuie sa extragd tot ce este
mai bun din ambele lumi. Nu existid incompa-
tibilitate intre cele doua, cu conditia ca actiunea
si fie conforma cu legile universale de manifes-
tare, Doctrina care sustine ca fericirea in viitor
poate fi obtinuta numai prin absenta bucuriei
de aici, de jos, sau prin urmarirea deliberata a
suferintei si a mortificarii trebuie considerati
falsid. Fericirea aici si binecuvintarea Elibe-
rarii atit pe Pamant, cit si de acum incolo pot
fi obginute ficind din fiecare act uman si din
fiecare oficiu un act de inchinare, Deci, sadhak
(adeptul) nu actioneazia cu un sentiment de
separare. El considera ca viata lui si jocul tutu-
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ror activititilor din viata nu sunt ceva diferit,
care si fie pastrat si urmdrit in mod egoist,
pentru propria cauzd, ca si cum bucuria ar
putea fi extrasa din viata prin propria ei forta,
fara ajutor.

Dimpotriva, viata si toate activitatile ei tre-
buie concepute, ca parte a actiunii sublime
a Naturii. El percepe ¢d in ritmul pulsatiilor
inimii sale se exprima ciantecul Vietii univer-
sale. A neglija sau a ignora neveile corpului,
a-1 privi ca pe ceva profan inseamni a neglija
$i a nega Viata mai mare, din care face parte;
inseamnad a falsifica doctrina Unitdtii si iden-
titatea ultima a materiei si a spiritului. Guver-
nate de astfel de concepte, chiar si cele mai
umile necesitati fizice capata semnificatie cos-
mici.

Corpul este Natura; nevoile sale sunt cele ale
Naturii; cand omul se bucura, shakti este cea
care se bucurd prin el. In tot ceea ce omul vede
si face, mama noastrd, Natura, este cea care
actioneazad si vegheaza; intregul corp si toate
functiile sale sunt manifestarea ei. Omul care
cautd stapanirea de sine trebuie sa faca acest
lucru pe toate planurile - fizic, mental si spi-
ritual - pentru ca toate sunt legate, fiind doar
aspecte diferite ale aceleiasi constiinte univer-
sale care il patrunde,



CE ESTE HATHA YOCA?

Cine are dreptate: cel care isi neglijeaza si isi in el? Prin tehnicile hatha yoga, adeptul cauta
mortifica trupul pentru a obtine o presupusa sa dobandeasci un corp perfect care devine
superioritate spirituala sau cel care cultivicele  instrumentul potrivit pentru functionarea
doud aspecte ale personalitatii sale, ca fiind  armonioasa a activitatii mentale.
forme diferite ale spiritului care silasluieste

' 'SA NU SUBESTIMAM HATHA YOGA...

Difuzarea exploziva a yoga la scard planetara reprezinta o provocare formidabila,
deoarece ea risca sa fie denaturats, desfiguratd pentru totdeauna. Paradoxal.
hatha yoga, yoga corpului, este cea care triumfa in prezent in Occident, este cea
mal mai expusa riscului. Intr-adevar, hatha yoga este amenintatad pe doua fronturi,
adica atat de materialism, cat si de spiritualism.

& - _Materialismul® vede in hatha yoga doar o supergimnastica. o modalitate
extraordinar de eficienta de a ramane - sau de a redeveni - tanar. zvelt,
perfect sanatos si de a tradi mult. Aceasta hatha yoga, deja ingustata pana
la punctul de a fi considerata o simpla tehnica de sanatate, devine in ochii
.materialismului" INTREAGA yoga. Scotand hatha yoga din contextul sau,
aruncand in umbra alte forme de yoga. materialistii o priveaza de sensul
sau profund. Asigurandu-i triumful, o tradeaza, iar pentru hatha yoga.
acest piedestal s-ar putea transforma intr-un stalp al infamiei,

#® -Pe partea de .spiritualitate’. amenintarea este mai subtila! Desigur, au
trecut de mult vremurile cand se credea ca un corp macerat. mortificat.
slabit constituia conditia prealabila ideala pentru ecloziunea spiritualitatii.
insa daca ne marginim sa consideram hatha yoga ca o simpla gimnastica.
fara indoiala utila pentru mentinerea in perfecta stare a instrumentului
corporal, dar fara a merge mai departe, ajungem sa consideram hatha
yoga o forma de yoga minora, accesorie. chiar anecdotica.



CUM SE INVATA YOG A

Hatha yoghinul doreste sa dobandeasci un
corp solid ca otelul, sanatos, lipsit de suferinta
si capabil sa traiasca mult timp. Stipan al tru-
pului sau, el vrea si invinga moartea. in corpul
sau perfect, se bucuri de vitalitate, de tinerete.”

Practicarea hatha yoga nu inseamna accepta-
rea acestei doctrine, dar, dincolo de dezvaluirea
starii sufletesti a adevaratilor hatha yoghini, ea
risipeste si anumite prejudecati raspandite in
Occident, in special, cea care face din asane
(posturi mentinute timp indelungat si fard
efort) niste acrobatii fara sens, inutile, chiar
periculoase, crezandu-se ca yoghinii adopta
anumite pozifii, care par dureroase, cu scopul
de a se mortifica. S-ar putea sa fie asa pentru
un neinitiat, dar pentru adeptul antrenat, ele
nu provoaci suferinta, dimpotriva!

Esentialul este
ancorat in corp.

Diferitele tipuri de yoga

Existd 0 mare varietate de tipuri de yoga:
o voga contemplativa (raja), o yoga speculativi
( jnéina), o yoga a actiunii si a faptelor (karma),
o yoga a feminitatii si a energiilor sexuale (tan-
tra), o yoga a suflului (préina).

Etapele unei sedinte de yoga

1. Exercitii pentru incalzirea musculaturii si
pregatirea el pentru asane

Salutul Soarelui constituie ,inima" aces-
tei .incalziri®, compuséd din miscéiri destul de
rapide care provoaca o anumitd accelerare a
batailor inimii i a respiratiei, insa fara a pro-
voca dificultati de respiratie.

2. Activarea constiintel corpului

inainte de a incepe seria de asane, trebuie si
treacd un anumit timp, inainte ca bataile inimii
si respiratia si revina la ritmul lor normal.
Acest timp va fi dedicat constientizarii, care
trebuie sa constituie si o tranzitie intre viata
obisnuitd si sesiunea de asane, care devine o
oazd de calm si de pace in tumultul vietii.



Cum devii constient
de corpul tau
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In timpul asanelor, mentalul controleazd miscérile corpului; este esential
si aceasta este chiar baza practicii yoga. Pentru mental insa. este imposibil
53 se concentreze pe alternarea intre contractiile si relaxarile unor grupe
musculare, despre care are numai o perceptie constientad imprecisa.

Adultul sedentar: un cerebral pur?

Sunt foarte multe persoane care stiu ¢a sunt
incordate, crispate, dar nu sunt in misuri si
localizeze aceste contracturi cu precizie. Sunt
foarte multi oameni care respiri prost, super-
ficial, nici macar nu stiu daci respiri din abdo-
men, din torace sau doar din varful pliminilor.

Este esential ca adultul sa-gi reia contactul cu
corpul daci doreste sa se controleze, sa se per-
fectioneze: acesta este scopul constientizirii, Va
fi un proces centripet: pornind de la straturile
exterioare, constiinga va progresa in profun-
zime. Va fi vorba de constientizarea succesiva a:

- senzatiilor de contact la nivelul pielii;
= muschilor;
- respiratiei;

—unui organ profund.

PRIVILEGIILE COPIILOR

Copiii sunt inca foarte constienti de

corpul lor si este surprinzator cat de usor
efectueaza nauli'. Acest exercitiu, pe cat

de spectaculos, pe atat de eficient. este
dificil de predat. pentru ca nu exista nimic
de .explicat”, nu existd .smecherie”. Este
exceptional ca un adult sd reuseasca sa-|
realizeze in mai putin de patru sau cinci
saptamani de practica: uneori, adultul are
nevoie de luni de zile pentru a ajunge acolo..
Pe de alta parte, arati-i-| copiilor, chiar si
fard cea mai mica explicatie: daca vor dori,
dupa cateva incercari, isi vor putea izola
muschii drepti abdominali si, tot fard a avea
nevoie de explicatii, ii vor face in curand _sa
se roteasca”.

1 Noauli migcare de piston cu muschii abdominali, in
timpul chreia mguchii drepti abdominali, conturdndu-se
in mijlocul abdomenulul, dau impresia une migchn de
rotatie. gratie unui joo de contractii i de relaxds succesive
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CUM SE INVATA YOGA,

Senzatiile de contact la nivelul pielii

Ne vom indrepta mai intdi atentia catre piele,
pentru a percepe cit mai clar un maxim de sen-
zatii cutanate. De preferintd, culcat pe spate,
in Shavasana, adeptul va explora, prin minte,
sistematic, totalitatea pielii, in ciutarea tutu-
ror senzatiilor de contact. Ordinea explorarii
corespunde cu cea a relaxarii: pornind de la
picioare, el simte mai intai contactul cilcéielor
cu salteaua, apoi urca de-a lungul gambelor §i
al coapselor si, in treacit, constientizeaza toate
senzatiile tactile.

La coapsa, unde incepe slipul, observa dife-
renta de senzatie; simte cildura sub slip, con-
tactul tesdturii, al elasticului de la talie. Urca
de-a lungul trunchiului si simte contactul spa-
telui cu covorul, greutatea capului pe pamant,
parul de la ceafa. De exemplu, in buricele dege-
telor apasate pe covor se nasc senzatii foarte
diferite de cele care vin din calcii. Concen-

iN PRACTICA

Evident, o astfel de constientizare
completa este imposibil de
executat in doud sau trei minute,
timpul de tranzitie asteptat intre
incalzire si posturi. Cu toate acestea,
cu practica, o poti condensa in

trei minute, trecand rapid prin
diferitele etape. inainte de sesiunea
ta de yoga. multumeste-te cu o
constientizare-_fulger”. iti sugerdm
sa faci o constientizare prelungita
in pat. dimineata, cand te trezesti,
sau seara.
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treaza-ti atentia asupra senzatiilor produse
in fiecare deget. Daca porti o verighetd sau un
inel, de obicei, nu esti constient de asta; acum
gaseste acest contact al metalului cu pielea,
precum si al bratarii sau al ceasului tiu, apoi
urca de-a lungul bratului spre cot, pana la umar
.51 simte covorul. Vei fi explorat intreaga supra-
fata a pielii. Dacd stai intins in aer liber, simte,
percepe razele Soarelui care te incilzesc sau
mangaierea vantului. Pe scurt, colecteazd cit
mai multe mesaje senzoriale de pe piele.

Muschii

Educatia simtului muscular este o parte buna
a sistemului de culturism si desi obiectivele
yoga sunt total diferite, perfectionarea simtu-
lui muscular este esentiald pentru practicarea
yoga. Vom incerca acum $a ne simtim muschii,
mai intdi grupele mari, apoi, dupi ce perceptia
noastra se rafineaza prin exercitiu, vom reusi
s .simt{im" individual chiar si muschii mici.

Pentru a constientiza muschii, trebuie sa-i
contracti, sa faci miscari mici, aproape imper-
ceptibile.

Respiratia

Acum, atentia se va indeparta de la muscu-
laturd pentru a se ocupa de o functie de obicei
inconstienta: respiratia. Cu toate acestea, nu
ne vom opri prea mult asupra acestui aspect al
constientizarii, deoarece acest subiect este tra-
tat in altd parte. Pe scurt, s4 ne amintim ca este
vorba, in primul rind, sa observam respiratia,
FARA a o influenta: trebuie sa fii martorul res-
piratiei. Incearca sa realizezi cum se desfasoara
in tine actul de a respira, fara nicio interventie
a vointei; nu respira: lasi-te s respiri! Simte
unde si cum respiri, asta-i tot! Dupid ce ai
observat suflul o perioadi de timp, incetineste
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