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Fiti cel putin la fel de interesati de ceea ce se
petrece in interiorul vostru, pe cat sunteti de cele
din exterior. Dacd puneti ordine in interior,

si exteriorul se va aranja ~ ECKHART TOLLE

rimul pas in deschiderea templului vostru liuntric constd in a pasi peste prag si
aintra cu adevirat in lumea trupului vostru. Trebuie si ocupati in totalitate term-
plul, pentru a deschide poarta sa citre Divin.
Corpul vostru este vehiculul in care cilitoriti si aspectul fizic al templului vostru.
Vi se da un singur vehicul pe parcursul vietii, prin urmare este important sa aveti
grijd de el. Este singurul lucru pe care stiti ci-1 veti avea toati viata. Ca in cazul ori-
cirui alt vehicul, este necesar si vi urcati in el pentru a putea cilitori. Trebuie sa
invarati sa-| controlati si cum si accelerati, si-1 conduceti si si frinati, dar si cum si
mergeti la relanti. Aceasta este sarcina intrupirii. Este ceva ce se invatd din interior.
Cheia accesului in corp este imbritisarea primei chakra, adici a piméntului. Acest
clement reprezinti tot ce este solid — nu doar girdna de sub picioare, ci orice substangi
materiala, mai ales carnea si oasele corpului vostru. Ca materie, sau mater, aceasta
reprezintd principiul matern, matricea originari. Ea este locul de unde ne tragem
toti — rddicinile i originea noastrd. Aici, zeita Kundalini-Shakti doarme incolicitd
strdns in jurul primei chakra, asteptand si inceapa calitoria ei sacri in sus, pe coloani.
Proprietdtile esentiale ale elementului pimant sunt gravitatia si soliditatea, ele alci-
tuind o pereche importanti. Gravitatia atrage corpul citre sol, in timp ce soliditatea
va sustine in picioare. Cu cdt un corp este mai solid, cu atit gravitatia sa este mai
mare. Ganditi-vi la modul in care masa Pimantului face ca gravitatia si fie mai mare
aici, pe planeta noastrd, decit pe Luni. Gravitatia vi atrage intotdeauna citre sol
intr-o postura yoga, in timp ce podeaua solida de sub picioare, precum si soliditatea
muschilor si a oaselor, v mentine ridicati.
Planul piméntului este locul unde se intalnesc gravitatia si soliditatea — de obicei,
suprafata solului sau podeaua. Nu puteti intra pe sub pimant, deoarece este solid i,

in majoritatea cazurilor, nici nu vi puteti desprinde, datoriti gravitatiei. Orice migcare




isi are originea in acest plan bazal. Toate miscirile executi un dans cu gravitatia, com-
binandu-se cu soliditatea. Acesta este un concept important de inteles, pentru stabi-
lirea fundatiei templului vostru. El se va manifesta aproape in orice posturi.

Soliditatea vi oferd ceva in care s impingeti. Impingeti in soliditatea pamantului
cu picioarele sau cu bragele, iar energia cheltuiti revine §i vi inundi corpul. Pueti
incerca chiar acum, impingind cu o ména in sol (sau in orice alt solid, cum ar fi un
perete sau un birou), observind cum muschii bratului se dinamizeazi. Cu cit
impingeti mai tare, cu atat mai multi energie veti genera. Chakra ridicinii utilizeazi
principiile gravitatiei i solidititii ca punct de plecare pentru umplerea corpului cu
prana.

Acest lucru este cel mai bine exprimat prin paradoxul primei chakra: impinge in
Jos pentru a te ridica. Observati ce face corpul pentru a siri. Intai trebuie s3 v indoiti
genunchii, apoi sd impingeti in sol. Nu puteti siri foarte sus daci nu vi indoiti ge-
nunchii si nu vi ghemuiti cht mai jos la sol. Exact aceasti impingere in pimant este
cea care vd permite sd va indltati intr-o sariturd. Cu cit impingeti in jos pimantul,
cu atdt mai sus veti sdri. Saritul este mai ugor daci solul este dur si solid, decat daci
este moale ca pe o plajd. La fel, cu cat v impingeti picioarele mai tare in sol, aidoma
unor riddcini, cu atit mai sus puteti urca.

Formati fundatia tuturor posturilor voastre yoga prin impingerea in sol. Intrucac
pamantul este solid si nu poate fi penetrat usor, energia utilizatd pentru a impinge
in jos se intoarce i umple acea parte a corpului care efectueazi impingerea. Cand
mergeti sau alergati, impingerea pimantului va energizeaza picioarele. Cand
impingeti in podea sau intr-un perete cu méinile, vi energizati bratele. Daci folositi
acest principiu cu intelepciune, puteti umple intregul corp cu energie, rispandind-o
din chakra in chakra. Astfel, impingeti si pentru a va frezi.

Multe traditii spirituale considerd lumea materiali ca pe o capcani si se opun
densitdtii corpului. Neindoielnic, lumea fizici este mai putin expansivi decit tiri-
murile nelimitate ale chakrelor superioare, totusi exact aceasta densitate este cea care
ne mentine impamantati, conecrati cu corpurile noastre si cu pamantul, focusati,
disciplinati si prezenti in mod activ. Fird o greurate care si ne aduci la pimant ne
putem simti aerieni, spatiali, agitati si temirori — pe scurt, fard impamantare. Totusi,
prea multd greutate ne face si devenim lenesi si obtuzi.

Multi oameni cistigd inconstient in greurate, incercind si rimAni impamantati,
atunci cand canalele lor normale de legare la pimant nu sunt conectate cu acesta. Pe

masurd ce greutatea suplimentard vi incetineste si v face si vi simtiti teluric, ea




poate domina restul chakrelor. Din contri, cei cu corpuri foarte ugoare si slabe se
pot impimanta mai greu. Pur si simplu nu exista suficient tesut sau masa pentru a
stabiliza toate energiile care circuld zilnic prin corp.

Corpul este un rezervor de energie subtild — o baterie de stocare a pranei sau un
incircitor. Un corp mic are mai putin spatiu de stocare si se incarcd mai repede, pe
cand un corp mai mare acumuleazi mai multi sarcind, insa are nevoie de mai mult
timp pentru a mobiliza aceast energie. Corpul lucreaza optim la o incarcare echili-
brati — prea muled ne poate face si ne simtim nelinistiti sau imprastiati, in timp ce
prea putini ne face letargici si deprimagi. Intrucit prima chakra reprezinti fundatia
voastri, ea poate afecta toate celelalte chakre cAnd este dezechilibrata.

Prima chakra reprezinti nivelul vostru primar de constiingd: instinctele de
supravietuire. Destinate si vi mentind in viatd pentru ca sd va continuai cildroria,
instinctele de supravietuire sunt adanc ancorate in corp, actionind in special sub ni-
velul constientului. Aducerea corpului in armonie cu aceste instincte este esentiala
pentru sindtate si pentru viata in trup. O prezenta dinamici si o sanatate stralucitoare

sunt cadourile ei.

Muladhara: chakra radacinii

Numele sanscrit al acestei chakra, Muladhara, inseamna ridicind, suport sau
fundatie. La fel cum vé puneti televizorul in priza pentru a receptiona diferite canale,
tot asa va infigeti energiile in pimant pentru a activa si a primi energie pe ,canalele®
sau frecventele fiecirei chakre. Insi radécinile trebuie mentinute in pimant. Glastra
din argild in care tineti o planta de apartament mentine pimantul ferm in jurul ra-
dacinilor ei, creand suficientd soliditate pentru ca planta sa creascd. Ea contine apa
si nutrienii, astfel incat planta si se poatd sustine. Daca spargeti ghiveciul, piméntul
se impristie, iar planta se ofileste si moare.

In acelasi mod existi o sustinere energeticd, esentiald, pentru prima chakra, orien-
tati spre interior, spre centru. Ea face ca mugchii si se adune in jurul oaselor, di so-
liditate corpului si creeazd delimitiri si granite. Ea consolideaza lucrurile, adicd v
face solid.

fn centrul acestei consolidiri se afl ridacinile si trunchiul vostru. Ele oferd scructura
care sustine tot ceea ce faceti, fiind in mod dinamic vii §i canalizind energia inspre
si dinspre pamant. Planta este liberd si-si extindi ramurile si sd infloreascd, atunci

cand ridicinile sunt in siguranti. Acestea trebuie si fie destul de puternice pentru a




sustine planta, pentru a o hrini §i a se infige adinc in pamant. In ultimi instants,
radacinile sunt cele care stabilizeazi solul $i nu invers, asa cum v poate spune orice
gradinar. Daci respingeti structura din viata voastr3, respingeti suportul necesar ma-
nifestarii. O bazi structurati, ancoratd in soliditate, permite libertatea nivelurilor su-
perioare.

Intrucit prima chakra este situati la baza coloanei, picioarele devin radicinile
voastre. Puteti considera coloana vertebrald cum se extinde in jos pana la sol, divi-
zandu-se in doud directii, ale picioarelor. In posturi precum Ciinele cu fata in jos
sau statul in mdini, bratele v devin, de asemenea, ridicini. Fiecare postura are o
orientare, in raport cu planul pimantului.

Radacinile au atdr calititi masculine, cat si feminine; ambele aspecte trebuie ac-
tivate, indiferent de polaritatea lor. Aspectul masculin emani din samanti, patrun-
zand in sol. Aici, veti impinge in jos pornind din prima chakra, prin picioare si apoi
in afara, prin tilpi, lirgindu-vi baza. Aspectul feminin primeste hrani si umiditate,
pe care le aspird in sus prin ridicini — din sol in interiorul plantei. Acesta atrage ener-
gia pimantului in sus, prin picioare, pentru a hrini restul corpului.

Impidmantarea nu este antiteza experientei spirituale; ea este literalmente ridicina
acesteia. Dupd cum o plantd are nevoie de radacini adinci pentru a cregte naltd, ca-
pacitatea voastra de a v inrddacina in pimént va va permite si vi indltati mai sus,
spre chakrele superioare. Stabilirea unei fundatii ferm ancorate in soliditatea pamén-

tului pornegte intregul proces de ascensiune pe coloani.
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Stabilirea fundatiei voastre in Tadasana
Postura Muntelui

A simbolul primei chakre

Simbolul primei chakre este un lotus cu patru petale care contine de obicei un
pitrat, un triunghi cu varful in jos i simbolul Shiva lingam orientat in sus, inconjurat
de trei ori §i jumitate de sarpele Kundalini. 53 vedem cum puteti incorpora aceste
simboluri in modul cum stati in Tadasana.

Imaginati-va simbolul complet al primei chakre pe salteaua voastrd. Asezati-va la-
bele picioarelor, astfel incat centrul liniar al fiecarei tilpi — din centrul calciiului pind
la al doilea deget al piciorului — sa formeze laturile stanga si dreapti ale unui patrat.
Imaginati-vi ci trageti linii drepte peste degete si in spatele calcaielor; acestea sunt
latura de sus si cea de jos a patratului. Nu vreti ca acesta s devini un dreptunghi
sau un trapez, ci un pitrat creat solid si cu intentie clara.

Apoi gisiti linia de mijloc a corpului vostru, la jumitate intre fatd si spate (planul
longitudinal). Localizati punctele unde planul vi intersecteaza soldurile si imagina-
ti-va c aceste puncte formeazd colturile superioare ale triunghiului cu varful in jos
(vezi figura). Perineul, care este centrul bazei pelviene, la jumatarea distangei intre
anus si organele genitale, intersecteazd de asemenca planul longitudinal si formeazd
baza triunghiului. Imaginagi-vi orientind baza triunghiului vostru in jos, spre centrul
patratului dintre talpi.




A stand In picioare, deasupra primei chakre

A triunghiul cu varful in jos
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in mijlocul péatratului, Shiva lingam reprezinta energia care urca pe sushumna,
canalul median al corpului, centrul vostru. Sarpele incolicit Kundalini-Shakti contine
forta voastra vitald, condensati ca materie solidi la nivelul primei chakre. In onoarea
acestui simbol, vi adunati in jurul propriului centru, condensdndu-va in soliditate,
si v impamaAntati pentru a va inalta.

Apoi, cele patru petale ale chakrei reprezinti cele patru directii - orientarea cor-
pului in spatiul fizic. Aceasta v conduce de la ,ancorare in trup® la ,ancorare in
loc“. Vi asazd in lume, orientati pornind de la propria bazi si propriul centru.
Ganditi-vi la aceasta ca la o ,mudra a picioarelor” care va stabileste fundatia pe
spatiul sacru al saltelei.

Litera sanscrita din interiorul pitratului reprezinti sunetul-siménta al primei
chakre, Jam. Acum vi puteti pecetlui fundatia repetind sunctul-siménta de citeva
ori, ritmic. Mai intai rostigi—l cu voce tare, apoi tot mai incet, pana cind il auziti
numai in interior. Plantati acea simanta in mijlocul primei chakre. (Pentru mai multe

informatii despre bija mantre, vezi pagina 323).
Energia subtila a primei chakre

Mula Bandha sau contractia radacinii

Aceasti bandha este o contractie cirre interior si in sus a perineului, unde este lo-
calizati prima chakra. Mula bandha tonifici mugchii din jurul primei chakre si vd
ajuti efectiv si deveniti mai constienti de propria chakra de baza. Totusi, eu nu con-
sider ci aceasta va ajutd la impimantare, cici inchide curgerea naturali in jos a ener-
giei prin plangeul pelvian. De fapt, utilizarea lui mula bandha este in gencral pentru
inchiderea primei chakre, in scopul ridicarii energiei pe coloani. Totusi, daca prima
chakra functioneazi in exces, aceasti bandha vi poate ajuta sa vi consolidati energia
si 54 o atrageti in interior. Nu recomand mula bandha daci prima chakra este in de-
ficit.

Fiind interioari, aceasta nu poate fi exemplificati intr-o fotografie.

1. Stati in sezut pe sol cu picioarele incrucisate, cilciiul drept apisind usor
C 3 3 pt ap )
perineul. Largiti-va baza, impingfind coccisul spre spate si rotind partea inte-

rioara a coapselor usor in jos.

2. Inspirati, aducind aerul si prana spre centrul vostru.




3. Retineti-va respiratia cit numdrati pana la cinci, in timp ce realizati mula
bandha, contractdnd spre interior si in sus mugchii perineului.

4. Continuati sd mentineti mula bandha in timp ce expirati lent si complet,
numarand pana la cinci sau mai mult.

5. Cand ati expirat complet, retineti-vd citeva momente respiratia pe gol, in
timp ce relaxati mula bandha.

6. Apoi inspirati inci o datd. Mentineti perineul deschis in timp ce inspirati,
apoi realizati mula bandha pe retentia respiratiei cu plimanii plini si pe
expiratie.

7. Repetati de 5-10 ori. Apoi relaxati-vi si respirati normal, observand efec-

tele.

Practica si posturile corespunzatoare
primei chakre

impamantarea celor patru colturi

Un cub cu baza plata este stabil pe sol. El are o suprafata paralela in partea supe-
rioard, capabila sd sustind obiecte solide. Asadar, un patrat, cu cele patru colturi ale
sale, constituie o reprezentare perfectd pentru prima chakra. De fapt, este singurul
patrat prezent in oricare dintre simbolurile chakrelor din textele vechi — toate celelalte
au triunghiuri sau curbe.

In yoga vorbim despre modul in care talpile si méinile, precum si trunchiul in sine,
formeazd patru colturi. Pentru a fi impamantat corect, toate cele patru colturi se de-
plaseazi in jos, spre sol, in mod egal, la fel ca si mainile, atunci cAnd acestea se sprijina
pe sol. Imi place si mi gindesc la cele patru colturi ale trunchiului ca la colturile
unui cearceaf impaturit la mirimea potrivita, pe care-l asternem peste saltea. Cand
sunteti agezati pe spate intr-o posturd ca Apanasana, postura genunchilor la piept
(vezi pag. 85), impingeti umerii si soldurile spre sol ca si cum ati trage colturile cear-
ceafului peste un pat, ancorind trunchiul in pimant si oferind astfel suport si o mai
mare deschidere partii frontale a corpului. Cénd sunteti intr-o postura de bazi in
picioare, cum ar fi Tadasana, Postura Muntelui, veti trage umerii inapoi §i vd veti
ancora in solduri §i de asemenea veti ageza congtient cele patru colturi ale tilpilor pe

saltea.




