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Faimoasa scoala de yoga din Elvetia condusd de Selvarajan
Yesudian si Elizabeth Haich este una dintre cele mai cunoscute din
lume. Yoga §i sdandtatea, prima lor carte scrisd impreuna, este de
mult timp una dintre cele mai bine vandute carti despre Yoga din
intreaga lume. Clard, usor de citit si cu instructiuni simplu de
urmat, avand ilustratii acolo unde sunt importante, Yoga si
sandtatea a fost tradusa in peste doudzeci limbi si vandutd in peste
patru milioane de exemplare.

Yoga este acum una dintre cele mai indragite activitati. Poate sa
te ajute sa obtii un corp suplu si o minte relaxatd cu mult dincolo
de ceea ce ai trait pana acum. Cu ajutorul acestei céarti scrise de doi
dintre cei mai mari profesori din lume poti s inveti sa-ti dezvolti si
séd-ti controlezi muschii si respiratia si sd ajungi sd te bucuri de un
stil de viatd sdandtos complet nou.

,,0 selectie de Asane (posturi) aleasd realist. Fotografiile si
descrierea posturilor, a beneficiilor lor si a precautiilor care
trebuie observate sunt clare si concise. O carte echilibratd care
poate fi foarte utild, in special celor care de-abia au intrat in

contact cu Yoga.”
Current Awareness

Alte carti de aceiasi autori:
RAJA YOGA
YOGA SI DESTINUL

Alte carfi de Selvarajan Yesudian
INCREDERE IN SINE PRIN YOGA
YOGA SAPTAMANA DE SAPTAMANA

Alte carti de Elisabeth Haich
INITIEREA

ENERGIA SEXUALA SI YOGA
INTELEPCIUNEA TAROTULUI
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Nota editorului

Puteti intelege mai usor partea de teorie dacd veti corela notiunile
de pozitiv si negativ folosite de autor in diverse contexte (energie,
curent, conditie, pol etc.) cu notiunile mult mai bogate in semnificatie
de yang (plus, emisiv, solar) respectiv yin (minus, receptiv, lunar).

Deoarece traducerile trebuie sd redea cat mai fidel textul care se
traduce va trebui ca acolo unde este cazul s identificati notiunile la
care se refera autorul indiferent daca el foloseste alt termen decét cel
cu care eventual ati fost obisnuit pana acum din lecturile precedente
(deoarece pentru aceleasi notiuni autori diferiti folosesc denumiri
diferite).

Daca 1n aceastd carte veti gasi anumite tehnici descrise altfel decét
le-ati gasit prezentate in alte surse tineti cont de faptul cé aceasta carte
a aparut pentru prima ord in 1953 fiind una dintre primele carti in care
se expuneau occidentalilor unele informatii pe care hindusii le
cunosteau si le puneau in practicd de peste cinci mii (5.000) !! de ani
dupa cum aratd documentele descoperite de arheologi.

Chiar autorul precizeaza in carte ,,Unele dintre aceste exercitii sunt
modificate in beneficiul elevilor Yoga occidentali.”

in final va atragem atentia ca orice carte ce va descrie niste tehnici
nu poate avea decat rolul de memorator, de instrument care va ajuta sa
va reamintiti ceea ce ati invatat in mod direct de la un profesor
competent. O carte nu va putea niciodatd sa inlocuiasca un profesor
competent pentru ca informatia din o carte nu poate fi completa si nu
poate fi perfect adaptata pentru o anumita persoana care are o anumita
varstd o anumitd stare de s#@natate, o anumitd pregatire fizicd, o
anumita aspiratie, anumite nevoi urgente etc. si in plus, in ciuda
eforturilor redactorilor unei carti, sunt mari sanse ca in ea sd gasiti si
greseli de tipar.



Cuviant inainte din partea autorului

Manat de un imbold interior pe care nu am putut sd nu-l ascult, am
pdrasit India si am venit in Europa. Am fost ca o unealtd in mainile
destinului si, ca un vas in care este turnat un lichid, am acceptat tot
ceea ce acesta mi-a oferit. Nu mi-am gésit pacea pana nu am primit
raspunsul la cea mai mare, singura intrebare pe care o aveam —
Omul; pentru cd acum stiu:

Om, esti un secret doar al tau!
Cine ar putea sa-ti deschida portile, daca nu tu?
Si nimeni nu intra - doar tu!

Omul este o minune misterioasd, care se misca intre cele doud
aspecte care aduc moartea, timpul si spatiul. Faptul ca zilele 1i sunt
numarate inseamnd cd trebuie sd se trezeascd din adormirea sa
visdtoare i sd recunoascd puterea fiintei sale si nelimitarea
SINELUI sdu. Omul simte in inima sa cum rasare fericirea elevata,
invaluita in glorie auritd si maretie vesnica, si intelege ca adevarata
sa naturd nu este nimic altceva decat beatitudine.

Urmand aceastd voce interioara, am decis sa scriu tot ceea ce
vazusem si invatasem, 1n speranta cd experientele mele pot si
foloseasca drept ghid altora care au pornit in aceeasi cautare.

Nu doresc sa raspandesc Orientalismul vreunui cult, oricare ar fi el.
Insa fericirea adevarata si durabila poate fi atinsd doar intr-un corp
sdnatos. Din acest motiv mentionez unele reguli si precepte bine
stabilite care pot fi utile atunci cand te afli in cautarea reusitei.
Acestea au fost alese si strdnse laolaltd in aga fel incdt sd
corespundd cerintelor Occidentalilor dornici sa sacrifice o
activitate oarbd i lipsitd de scop pentru a darui cdteva minute
zilnic dezvoltarii proprii. Este dificil sa devii sdnatos, iar cel care
vrea sd reuseascd trebuie sd cucereascd si trupul, si sufletul.
Secretele asteaptd si fie revelate cand, ca un boboc ce creste
intr-un trandafir, acest mister al omului este risipit si se manifesta
splendoarea adevaratei fiinte umane. Ca un gradinar, omul nu
poate sd-si cladeascd drum catre o realizare reusitd decat daca
trupul si sufletul ajung sa asculte Tmpreund de comenzile
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Suprasinelui nemuritor care se afld in interiorul fiinfei. Pe masura
ce creierul se dezvolta ca o floare ce-si desface delicat petalele, si
pe masurd ce corpul se indreaptd céatre perfectiunea fizica,
Suprasinele incepe sa se manifeste prin sandtate perfectd, perceptie
si cunoastere.

Lumea noastrd de astdzi are nevoie de sanatate mai mult decét de
orice lucru pe care-1 poti cumpédra cu bani. Prevenirea cauzelor
bolilor si suferintei este o datorie la fel de sacrd ca si cea de a
restabili sanatatea dupa care tanjesc milioane de oameni. Trebuie
sé ncepi, deci, prin a refuza sa tolerezi orice influente negative —
fie ele mentale sau fizice — pentru ca boala este o lipsd a fortei
pozitive a vietii, un vid In constitutie care duce la caderea
sistemului. Stiinta anticd Yoga nu este doar perfecta, ci si exacta,
pentru cd indruma Invatacelul cétre acei pasi intelepti care trebuie
facuti pentru a atinge perfectiunea fizica si mentala.

Munca mea a fost asistata si completatd enorm de ajutorul pe care
mi l-a acordat Elisabeth Haich, care Tmi este colegd in Scoala
noastrd de Yoga si care m-a ajutat sa interpretez necesitétile
exacte ale Occidentului. Am scris aceastd carte Tmpreuna,
bazandu-ne pe experientele pe care le-am trait de-a lungul multor
ani de muncd si pe un numar mare de rezultate incurajatoare.
Aceste pagini au fost scrise pentru cei care nu pot sa viziteze o
scoald de Yoga sau un ,,ashram” si care nu au norocul de a putea
gasi un ghid personal. Sperdm sincer cd aceastd carte 1l va ajuta
pe cautatorul neobosit sd execute exercitiile si sa caldtoreasca pe
cdrarea congstientd a Hatha Yoga.

Ca sa vezi, deschide ochii

Si priveste dincolo de vélul
orbirii. Acoperit de trupul muritor
se afla... OMUL DIVIN.

SELVARAJAN YESUDIAN



Prima parte
Teoria Hatha Yoga



1
Povestea adevarata a unui baiat
bolnav

Traia odata in India cea insorita, in orasul Madras,
un baietel slab si bolnavicios. Pana la cincisprezece ani
avusese aproape toate bolile grave - scarlating,
dizenterie, tifos, holera si celelalte boli contagioase
atat de raspandite la tropice. Era aproape un miracol
c& incd mai traia. Intr-adevar, supravietuise, dar in ce
conditii deplorabile! Era doar piele si os. Avea fata
mica si bolnavicioasa, ochii 1i erau scufundati in orbite
si pieptul ii era Ingust si plat. Si totusi acestui baietas
nu-i lipsea nimic. Dimpotriva, tatal lui era un medic
faimos si bogat la care veneau mereu un numar mare
de bolnavi. Mama lui era cea mai dulce si blanda mama
din lume. Totusi, aceasta casa din Madras, cu curtea ei
mare Si umbroasa, nu avea parte de nici un pic de
fericire. Cei care locuiau acolo aveau tot timpul griji si
suparari pentru ca acel copilas bine pazit si rasfatat
parea mai degraba o umbra decat un baiat.

Tatal lui Incerca toate remediile pe care i le punea la
dispozitie medicina, dar de abia reusea sa-si tina fiul in
viata.

Intr-o zi baiatul fu trimis la scoald. Acum nu mai
trebuia sa stea culcat ore in sir, ca Inainte. Din acest
moment putea sa traiasca ca orice alt baietas de véarsta
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lui. Normal, era scutit de gimnastica si acasa era aparat,
ca In trecut, de fiecare pald de vant. La paisprezece ani
facu pneumonie, dar, ca prin miracol, reusi din nou sa
reziste. Grijile si problemele nesfarsite incepura din
nou. Peste jumatate de an era din nou destul de bine,
dar racea la cel mai mic curent. Cu greu pot exprima
cuvintele cat de mult isi invidia acest sarman baiat
colegii veseli de la scoald cu sandtatea lor de fier. In
timpul orelor de sport de la liceul englez se retragea
intr-un colt al curtii de unde cu inima grea si priviri
pline de jind urmarea miscarile agile ale celorlalti baieti.
Cand ora se termina, statea In curte si, cand simtea ca
nu-l vede nimeni, fugea si sarea de colo-colo, invartindu-
si bratele cum 1i vazuse pe ceilalti ca fac. La
cincisprezece ani se simtea mai bine. Nu racea la fel de
des acum; dar gimnastica facuta neregulat si clandestin
ii dadea dureri de cap si palpitatii la inima.

In ciuda slabiciunii sale fizice, spiritul lui de
initiativa era de neinvins. Deseori fugea de acasa,
ratacind prin campuri si paduri in cautarea asezarilor
Yoghine, a asa-numitelor ashramuri care se aflau in
dealurile indepartate. Dar eforturile lui erau zadarnice,
asa ca se multumea sa se uite la fachirii itineranti care
isi demonstrau maiestria pe marginea drumului. Desi
nu avea o stima prea mare pentru acesti fachiri, 1i
admira foarte tare pe Yoghinii adevarati. Din cauza
unui instinct innascut, era atras de stiinta mistica a
Indiei antice. Citea fiecare carte despre Yoga din
biblioteca tatalui sau. Stia si admira teoria stiintelor
spirituale: invataturile Raja Yoga, Jnana Yoga si Karma
Yoga care deschid calea catre inaltimi spirituale pline

16
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de fericire, invataturi care aduc multumire, credinta si
putere sufletului discipolilor lor. Gasi de asemenea
numeroase carti de Hatha Yoga care contineau reguli
secrete, simple, dar vechi de mii de ani, pentru a
atinge bunastarea fizica, forta si sanatatea.
Entuziasmul unui copil cu o constitutie atat de slaba
este usor de imaginat. Aproape dintr-o singura
inghititura, de dupa-masa devreme pana noaptea si
apoi pana in zori - baiatul devora continutul cartilor
nou descoperite. Striga de fericire cand citi de , asane”,
de posturi Yoga, si de exercitii de respiratie care aduc
forta si sanatatea. Pe loc, se aseza in pat si isi incrucisa
picioarele dupa cum i se descria in primul exercitiu.
Apoi, una dupa alta, incerca sa imite toate posturile
importante, iar rezultatul fu ca aproape isi disloca
picioarele. Intre timp, pentru ca citise ca respiratia
profunda este de o mare importanta in viata umana,
incerca  exercitiile de respiratie  pranayama.
Umplandu-si plamaénii slabi, isi tinu respiratia aproape
pana plesni. Apoi se puse in cap si isi suci mainile si
picioarele intr-o parte si in alta pana cand, ca sa duca
lucrurile la capat, cazu din pat, se lovi la cap cu o
bubuitura puternica si trezi toata casa dintr-un somn
adanc. Dupa ore lungi de asemenea supraeforturi,
plamanii lui chinuiti erau gata sa explodeze. A doua zi
era slabit si nefericit si-l dureau toate incheieturile.
Dupa o saptamana de eforturi isi puse cartile deoparte,
plangand amar. Gandul ca pana si aceasta ultima sansa
de a castiga forta fizica i se naruise il facea de
neconsolat. Renunta la speranta, gandindu-se ca nu va
fi niciodata sanatos, ca nu va reusi niciodata sa se

17
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joace si sa se ia la harta in joaca Impreuna cu colegii
sdi... ca nu va reusi niciodata sa se bucure de fericirea
care vine odata cu o tinerete robusta, lipsita de griji.

De atunci incolo se inchise in sine. Dispretuia corpul
si se interesa numai de lucruri legate de spirit. Dar
faptul ca-si invata lectiile si citea mult nu era destul ca
sa-l mutumeasca. Atentia ii era atrasa din ce in ce mai
mult de probleme prea serioase si prea profunde
pentru varsta lui.

Intr-o zi indbusitoare de toamna fugi din nou de
acasda. Intr-un crang de mango la cateva mile de oras,
gasi - in sfarsit! - mult cautatul maestru Hatha Yoghin.

Yoghinul era inconjurat de un grup de tineri care i
ascultau invataturile. In timpul lectiei baiatul ramase
ascuns, uitandu-se la grup de la distanta. Vazu ca
tinerii barbati aveau corpuri frumoase, cu muschi
splendizi, si ca faceau exercitii ciudate. Vazu de
asemenea ca straluceau de sanatate. Cand grupul se
desparti, baiatul se apropie de maestru si il ruga cu
umilinta sa-l accepte ca discipol.

Doua luni mai tarziu, doctorul din Madras abia
daca-si mai recunostea fiul. Acum baiatul umbla drept
ca o sageata. Pieptul i se arcuise. Umerii i se lateau in
fiecare zi. La sfarsitul anului pieptul ii crescuse cu zece
centimetri. Bratele si picioarele aproape i se dublasera.
De atunci incolo n-a mai fost niciodata bolnav. La
scoala, fara sa fi luat parte vreodata la lectiile
englezesti de gimnastica, devenise cel mai agil dintre
toti - peste noapte!

Cand avea douazeci de ani, dupa moartea tatalui
sdu, calatori intr-un oras indepartat ca sa-si viziteze

18



Povestea adevdratd a unui bdiat bolnav

maestrul, caruia, dupa Dumnezeu si parinti, ii datora
sanatatea, puterea, ba chiar viata. Ii spuse maestrului
ca simtise o chemare interioara sa faca o calatorie
lunga in Europa. Dupa o despartire Incarcata de
emotie, maestrul ii spuse:

— Du-te, baiatul meu, si cunoaste Vestul. Compara-i
pe oamenii din Vest cu cei din Est - felul de a fi al
Occidentului cu cel al Orientului - si vezi unde se
intalnesc cele doud carari. Invata de la cei din Occident
lucrurile in care ne-au intrecut, iar pe ei Invata-i
lucrurile in care Orientul deja si-a atins tinta. Du-te si
lucreaza in felul tau pentru a aduce aceste doua carari
impreunda. Dar in Vest vei intelege ca stiinta Hatha
Yoga nu este numai calea catre sanatate, dar si singura
metoda de educatie fizica din lume care se bazeaza pe
uniunea dintre trup si suflet. Desi este o stiinta pentru
antrenarea corpului, este totusi bazata pe forte
mentale si spirituale.

Baiatul se uita cu ochi stralucitori spre maestrul
sau, isi atinse mainile si se pleca in fata lui.

— Maestre, stiam asta acum mult timp cand
incercam sa-mi antrenez corpul. Cand imi indreptam
atentia spre diferitele parti ale trupului... spre muschii
mei si centrele mele nervoase, observam ca forte
spirituale pe care nu le cunoscusem pana atunci
cresteau in mine. Vointa mea a crescut pana cand am
ajuns stapanul corpului meu. M-ai adus inapoi la viata;
ai luat un Dbaietas bolnavicios, vlaguit, si l-ai
transformat intr-un atlet. M-ai scos din ruina fizica si
m-ai dus inapoi citre mine insumi! Iti promit...
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Yoga si sdndtatea

Fig. 1, 2, 3, 4. Selvarajan Yesudian la varsta de 16 ani, dupa
ce a practicat pranayama si asane timp de un an.
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