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rimul pas in deschiderea templului vostru liuntric consti in a pisi peste prag qi

a intra cu adevirat in lumea trupului vostru. flebuie si ocupagi in totalitate tem-
plul, pentru a deschide poarta sa citre Divin.

Corpul vostru este vehiculul in care cilitoriti 9i aspectul fizic al templului yostru.

Vi se di un singur vehicul pe parcursul vielii, prin urmare este important si aveti
griji de el. Este singurul lucru pe care stiti cil veti avea toati. viata. Ca in cazul ori-
cirui alt vehicul, este necesar si vi urcati in el pentru a putea cllitori. Tiebuie si
invi;a1i siJ controlagi gi cum si accelerati, siJ conduce$ si si frAnati, dar si cum sL

mergeti la relanti. Aceasta este sarcina intrupirii. Este ceva ce se invali din interior.
Cheia accesului in corp este imbritisarea primei chakra, adici a pimAntului. Acest

element reprezinti tot ce este solid - nu doar tirAna de sub picioare, ci orice substanti
materiali, mai ales carnea gi oasele corpului vostru. Ca materie, sau mater, aceasta

reprezinti principiul matern, matricea originari. Ea este locul de unde ne tragem
toti - ridicinile si originea noastri. Aici, zeira Kundalini-shakti doarme incoliciti
strins in jurul primei chakra, asteptand si inceapi cilitoria ei sacri in sus, pe coloani..

Proprietilile esentiale ale elementului pimAnt sunt gravitatia si soliditatea, ele alci-
tuind o pereche importanti. Gravitatia atrage corpul citre sol, in timp ce soliditatea
vi susline in picioare. Cu cAt un corp este mai solid, cu atAt gravitalia sa este mai
mare. Gdndi$-vi la modul in care masa Pimdntului face ca gravitatia si 6e mai mare

aici, pe planeta noastri, decit pe Luni. Gravitagia vi atrage intotdeauna citre sol
intr-o posturi yoga, ln timp ce podeaua solidi de sub picioare, precum gi soliditatea
mugchilor si a oaselor, vi menline ridicati.

Planul pimintului este locul unde se intAlnesc gravitatia gi soliditatea - de obicei,
suprafata solului sau podeaua. Nu puteti intra pe sub pimint, deoarece este solid si,

in majoritatea cazurilor, nici nu vi puteti desprinde, datoriti gravitagiei. Orice mi;care
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:si are originea in acest plan bazal. Toate miscirile executi un dans cu gravitalia, com_
:inindu-se cu soliditatea. Acesta este un concept important de inteles, pentru stabi_

-irea fundaliei templului vostru. El se va manifesta aproape in orice posturi.
Soliditatea vi oferi ceva in care si impingegi. impingeti in soliditatea plmintului

:u picioarele sau cu bratele, iar energia cheltuiti revine si vi inundi corpul. puteti

:ncerca chiar acum, impingAnd cu o mAni in sol (sau in orice alt solid, cum ar fi un
:erete sau un birou), observind cum mugchii bratului se dinamizeazi. Cu cAt
:mpingegi mai tare, cu atit mai multi energie veti genera. Chakra ridicinii utilizeazi
:rincipiile gravitaliei si soliditi;ii ca punct de plecare pentru umplerea corpului cu
trana.

Acest lucru este cel mai hine exprimat prin paradoxul primei chakra: impinge in
.'us pentru a te ridica. Observali ce face corpul pentru a siri. intii trebuie si vi indoili
:enunchii, apoi si impingeti in sol. Nu pureli siri foarte sus daci nu vi indoigi ge-

:unchii;i nu vi ghemui$ cit mai jos la sol. Exact aceasti impingere in pimint este

:ea care vl permite si vi inaltati intr-o sirituri. Cu cAt impingeti in jos pimAntul,
:r atat mai sus veti siri. Siritul este mai usor daci solul este dur si solid, decAt daci
:ste moale ca pe o plaji. La fel, cu cAt vi impingeti picioarele mai tare in sol, aidoma
:,ror radlcini. cu arar mai sus pureri urca.

Formati fundatia tuturor posturilor voastre yoga prin impingerea in sol. intrucir
:imAntul este solid si nu poate fi penetrat usor, energia urilizari pentru a impinge
::r jos se intoarce gi umple acea parte a corpului care efectueazi impingerea. Cind
rergeti sau alergad, impingerea pimintului vi energizeazi picioarele. Cand
:npingegi in podea sau intr-un perete cu mXinile, vi energizati bratele. Daci fblositi
:cest principiu cu ingelepciune, puteli umple intregul corp cu energie, rispandind-o
:in chakra in chakra. Astfel, impinge;i ;i pentru avi trezi.

Multe traditii spirituale considerl lumea materiala ca pe o capcani si se opun
:ensitilii corpului. Neindoielnic, Iumea fizica este mai putin erpansir.a decit tlrd-
nurile nelimitate ale chakrelor superioare, totusi eracr aceasti densirate este cea care

:re mentine impimintali, conectati cu corpurile noasrre si cu pamintul, focusali,

disciplinagi si prezen;i in mod activ. Firi o greurate care sa ne aduci la pimAnt ne

putem simti aerieni, spagiali, agitati si temitori pe scurt, firi implminrare. Totuqi,

prea multi greutate ne face si devenim lenesi si obruzi.

Multi oameni cAstigi inconstient in greutate, incercind si rimini impimintali,
arunci cind canalele lor normale de legare la pimint nu sunt conectate cu acesta. pe

masuri ce greutatea suplimentari vi incetineste si vi face si vi simgili teluric, ea
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poate domina restul chakrelor. Din contri, cei cu corpuri foarte ugoare 9i slabe se

pot impimanta mai greu. Pur 9i simplu nu existi suficient lesut sau masa pentru a

stabiliza toate energiile care circuli zilnic prin corp.

Corpul este un rezervor de energie subtili - o baterie de stocare a pranei sau un

incircitor. Un corp mic are mai pugin sPaiiu de stocare si se incarci mai repede, pe

c6.nd un corp mai mare acumuleazi mai multi sarcini, insi are nevoie de mai mult

timp pentru a mobiliza aceasti energie. Corpul lucreazi optim la o incircare echili-

brati - prea multi ne poate face si ne simlim nelinigtili sau imprigtiagi, in timp ce

prea pulini ne face letargici;i deprimaii. intrucit prima chakra reprezinti fundagia

voastri, ea poate afecta toate celelalte chakre cind este dezechilibrati'

Prima chakra reprezinti nivelul vostru primar de conqtiinli: instinctele de

supravie;uire. Destinate si vi menlini in viagi pentru ca si vi continua;i cilitoria,

instinctele de supravietuire sunt adanc ancorate in corp, aclionend in special sub ni-

velul constientului. Aducerea corpului in armonie cu aceste instincte este esenliali

pentru sinitate si pentru viata in trup. o prezenli dinamici 9i o sinitate strilucitoare

sunt cadourile ei.

Muladhara: chakra rdddcinii
Numele sanscrit al acestei chakra, Muladhaz, inseamni ridicini, suport sau

fundalie. La fel cum vi pune;i televizorul in prizi pentru a recepfona diferite canale,

tot a9a vi infigeli energiile in plmAnt pentru a activa;i a primi energie pe ,,canalele"

sau frecvenEele fiecirei chakre. insi ridlcinile trebuie mentinute in pimAnt. Glastra

din argili in care tineti o planti de apartament menline pimantul ferm in jurul ri-

dicinilor ei, creAnd suficienti soliditate pentru ca planta si creasci' Ea contine aPa

;i nutrien$i, astfel incit planta si se poati susline. Daci spargegi ghiveciul, pimintul

se imprdltie. iar planta te ofilelte ;i moare.

in acelagi mod existi o sus$nere energetici' esenlidi, pentru prima chakra, orien-

tati spre interior, sPre centru. Ea face ca mugchii si se adune in jurul oaselor, di so-

liditate corpului gi creeazi delimitiri ;i granile. Ea consolideazi lucrurile, adici vi
face solid.

in centrul acestei consolidiri se afli ridicinile gi trunchiul vostru. Ele ofer5. structura

care sustine tot ceea ce faceli, fiind in mod dinamic vii gi canalizind energia inspre

gi dinspre pimint. Planta este liberi s1-9i extindi ramurile 9i si inlloreasci, atunci

cind ridicinile sunt in siguranli. Acestea trebuie si fie destul de puternice Pentru a
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ridlcinile sunt cele care stabilizeazi solul gi nu invers, asa cum \a poare spune orice
gradinar. Daci respingegi structura din viata voastri, respingeri suporrul necesar ma-
rifestirii. O bazi structurati, ancorati in soliditate, permite libenarea nir.elurilor su-

:erioare.

intrucAt prima chakra este situati la baza coloanei, picioarele der.in ridicinile
',oastre. Puteti considera coloana vertebrali cum se extinde in jos pari la sol. dili-
:andu-se in doul directii, ale picioarelor. in posturi precum CAinele cu faEa in jos

sau statul in miini, bralele vi devin, de asemenea, ridicini. Fiecare posturi are o
orientare, in raport cu planul pimAntului.

Ridicinile au atit calititi masculine, cit ;i feminine; ambele aspecte trebuie ac-

:ivate, indiferent de polaritatea lor. Aspectul masculin emani din simXnli, patrun-
rand in sol. Aici, veti impinge in jos pornind din prima chakra, prin picioare gi apoi
:n afari, prin tilpi, lirgindu-vi baza. Aspectul feminin primeste hrani si umiditate,
:e care le aspiri in sus prin ridicini - din sol in interiorul plantei. Acesta atrage ener-

:ia pimintului in sus, prin picioare, pentru a hrini restul corpului.
impimAntarea nu €ste antiteza experienlei spirituale; ea este literalmente ridicina

acesteia. Dup5. cum o planti are nevoie de rldicini adinci pentru a cregte inalti, ca-

:acitatea voastri de a vi inridicina in pimint vi va permite s5. vi iniltati mai sus,

.pre chakrele superioare. Stabilirea unei funda;ii ferm ancorate in soliditatea pimin-
rrlui porneste intregul proces de ascensiune pe coloani.



Stabilirea fundaliei voastre Tn 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 r'ffil in jos 9i simbolul Shira lingam orientat in sus' inconiurat

de trei ori gi jumitate de garpele Kundalini' Sa vedem cum pute;i incorpora aceste

simboluri in modul cum sta;i in Tadasana'

Imaginali-vi simbolul compler al primei chakre pe salteaua voastri' 'lge zali-'Ala-

bele picioarelor, astfel incit centrul liniar al fiecirei tilpi - din centrul cilciiului pAni

la al doilea deget al piciorului - si formeze laturile stingi 9i dreapti ale unui pitrat'

Irnagina;i-vi ci trageli linii drepte peste degete ;i in spatele cilciielor; acestea sunt

latura de sus;i cea de jos a pitratului' Nu vreli ce acesta sl devini un dreptunghi

sau un trapez, ci un pltrat creat solid 9i cu inten;ie clari'

Apoi gisi$ linia de miiloc a corpuiui vostru, ia iumitate intre faqi ;i spate (planul

longitudinal). Localizagi punctele unde planul vi intersecteazi soldurile 9i imagina-

1!vi ci aceste puncte formeazi colguriie superioare ale triunghiului cu virful in los

(vezi figura). Perineul, care este centrul bazei pelviene' la jumitatea distangei intre

anus;i organele genitale, intersecteazi de asemenea planul longitudinal 9i formeazi

baza triunghiului' Imaginagi-vi orientAnd baza triunghiului vostru in.ios' spre centrul

pitratului dintre tiiPi.
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in mijlocul pitratului, Shiva lingam reprezinti energia care urci pe sushumna,

canalul median al corpului, centrul vostru. Sarpele incolicit Kundalini-Shakti congine

forla voastri vitali, condensati ca materie solidi la nivelul primei chakre. i., ono"r."

acestui simbol, vi adunali in jurul propriului centru, condensindu-vi in soliditate,

gi vi impimAntali pentru a vi inalta.

Apoi, cele patru petale ale chakrei reprezinti cele patru direcgii - orientarea cor-

pului ln spaliul fizic. Aceasta vi conduce de la ,,ancorare in trup" la ,,ancorare in

loc". \6 agazi in lume, orientati pornind de la propria bazi gi propriul centru.

Gindili-vi la aceasta ca la o ,,mudra a picioarelor" care vi stabile;te fundalia pe

spatiul sacru al saltelei.

Litera sanscriti din interiorul pitratului reprezinti sunetul-simi.nti al primei

chrkre, lam. Acum vi puteli pecetlui fundalia repetAnd sunetul-simAnli de cAteva

ori, ritmic. Mai intAi rostili-l cu voce tare, apoi tot mai incet, pAni cind il auzili

numai in interior. Plantagi acea siminli in mijlocul primei chakre. (Pentru mai multe

informagii despre bija mantre, vezi pagina 323).

Energia subtil; a primei chakre

Mula Bandha sau contradia rdddcinii
Aceastl bandha este o contractie ci.ue interior ;i in sus a perineului, unde este lo-

calizati prima chakra. Mula bandha tonifici mqchii din jurul primei chakre;i vi
ajuti efectiv si devenif mai con;tienli de propria chakra de bazl. Totugi, eu nu con-

sider ci aceasta vi. ajuti la implrnintare, c5.ci inchide curgerea naturali in jos a ener-

giei prin plangeul pelvian. De fapt, utilizarea lui mula bandha este in general pentru

inchiderea primei chakre, in scopul ridicirii energiei pe coloani' Totugi, dacl prima

chakra funclioneazi. in exces, aceasti bandha vi poate ajuta si vi consolidagi energia

gi si o atragegi in interior. Nu recomand mula bandha daci prima chalra este in de-

ficit.

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

1. Sta.ti in sezut pe sol cu picioarele incruciqate, cilciiul drept apisind ugor

perineul. Lirgili-vi baza, impingdnd coccisul spre spate qi rotind partea inte-

rioari a coapselor ugor in jos.

2. Inspirali, aduc6.nd aerul gi prana spre centrul vostru.
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3. Regineli-vi respiratia cit numirati pini la cinci, in timp ce realiza;i mula
bandha, contractind spre interior si in sus muschii perineului.
4. Continuagi si mentineti mula bandha in timp ce expirati lent;i complet,

numirind pAni la cinci sau mai mult.

5. CAnd a1i expirat complet, relineli-vi cAteva momenre respiratia pe gol, in
timp ce relaxali mula bandha.

6. Apoi inspiraEi inci o dati. Mengineli perineul deschis in timp ce inspira;i,
apoi realizati mula bandha pe retentia respiratiei cu plaminii plini si pe

expiragie.

7. Repetagi de 5-10 ori. Apoi rela-rati-vi gi respiragi normal, observAnd efec,

tele.

Practica 9i posturile corespunzStoare
primei chakre

impdmdntarea celor patru cotluri
Un cub cu baza plati este stabil pe sol. El are o suprafali paraleli in partea supe-

:ioari, capabili si suslini obiecte solide. Agadar, un pitrat, cu cele patru colguri ale

;:1e, constituie o reprezentare perfecti pentru prima chakra. De fapt, este singurul

:itrat prezent in oricare dintre simbolurile chakrelor din textele vechi - toate celelalte

au triunghiuri sau curbe.

in yoga vorbim despre modul in care tilpile;i mAinile, precum si trunchiul in sine,

:ormeazi patru colguri. Pentru a fi impi.mintat corect, toate cele patru colturi se de-

tlaseazi in jos, spre sol, in mod ega1, la fel ca si miinile, atunci cXnd acestea se sprijini
pe sol. imi place si mi gindesc la cele patru colluri ale trunchiului ca la colgurile

unui cearceaf impiturit la mirimea potriviti, pe care-l agternem peste saltea. C6.nd

sunteti asezati pe spate intr-o posturi ca Apanasana, postura genunchilor la piept

vezi pag. 85), impingeli umerii si soldurile spre sol ca si cum ati trage colturile cear-

ceafului peste un pat, ancorind trunchiul in pimint;i oferind astfel suport gi o mai

mare deschidere pi4ii frontale a corpului. Cind sunteli intr-o posturi de bazi in
picioare, cum ar fi Tadasana, Postura Muntelui, veti trage umerii inapoi si vi veli
ancora in solduri si de asemenea veti aseza consrient cele patru colturi ale tilpilor pe

saltea.


