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PREFATA

Asana-ele yoghine au dobandit o importantd cu un
caracter dublu. Ele sunt nu numai o serie de exercitii fizice
generale, cisio etapa pregatitoare in practica yogaavansati.
Atat Hatha Yoga, cat si Raja Yoga prescriu realizarea
acestor posturi trupesti (asana-e) pentru purificarea si
armonizarea trupului, si pentru echilibrarea sistemului
nervos, aspect necesar pentru angrenarea practicantului
in etape superioare de concentrare. Desi Raja Yoga a
lui Patanjali mentioneaza orice posturd particulara ca
cerinta pentru practica meditatiei, Hatha Yoga pune accent
pe practicarea diferitelor tipuri de asana-e in vederea
mentinerii starii de sanatate a trupului si pentru a genera
un ritm In functiile sale, astfel incat acesta si conduci la un
proces si mai subtil de creare a echilibrului si ritmului in
curgerea optima a prana-ei, prin practica lui pranayama.
Astfel, asana-ele yoghine formeaza insasi temelia practicii
yoghine propriu-zise.

Autorul, Sri Svami Shivanandaji Maharaj, binecunoscut
pentru imbinarea diverselor metode yoghine ca pasi,
etape si procese intr-o practicd yoga unitarad ce vizeazi
comuniunea cu Absolutul, descrie in aceasta lucrare asana-
ele yoghine intr-un mod familiar, pentru a fi inteligibile
chiar si unui incepator in practica yoga. Descrierile foarte
tehnice au fost intentionat evitate, pentru a permite omului
obisnuitsdbeneficieze in mod facil de ele sisi-1familiarizeze
cu un domeniu mai presus de rutina sa obisnuiti. Posturile
importante suntilustrate in mod separat, pentru indrumari
practice in Yoga Asana, desi este intotdeauna recomandabil
sa Invatati direct de la un ghid spiritual autentic. Nu avem
nicio indoiald ca publicul si aspirantii pe calea Yoga vor
primi aceasta lucrare cu bucurie.
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SECTIUNEA I

Surya namaskara (Salutul Soarelui)

In tehnica Surya namaskara sunt combinate mai multe
posturi yoghine cu o respiratie ritmica, miscdri rapide,
baie de soare si contemplatia plina de rugaciune a puterii
dumnezeiesti reprezentate de Soare. Este optim sa
practicam Surya namaskara cu fata cdtre soare, dimineata,
la rasarit, scaldandu-ne intregul trup in razele datatoare
de viata ale soarelui, care este datatorul de lumina, viata,
bucurie si caldura pentru intreaga lume.

Surya namaskara consta din 12 posturi sau etape. O
postura trece in mod lin si gratios in urmdtoarea. Este insa
o miscare destul de viguroasa, care dezvolta si muschii,
dar care se conformeazad regulii de o importanta vitala
in practica yoga - faptul ca nu trebuie sa existe efort sau
intensitate neadecvata in practica. Astfel apare rezultatul
unicsiextraordinar: dupa practicg, fiintanu se simte obosita
si epuizatd, asa cum se petrece adeseori In exercitiile fizice
obisnuite, ci se simte cu totul regenerata.

De o importantd si mai mare este starea launtrica ce
insoteste realizarea lui Surya namaskara. Percepetildauntric
fiecare micd miscare, devenind constienti de fiecare
modificare ce are loc in trup, mai ales la nivelul coloanei
vertebrale. Este necesar sa aveti o stare launtrica linistita,
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de martor lucid si detasat, iar dupa cateva luni de practica
aceasta stare de constientizare se va amplifica.

EXECUTIA

1. In picioare, cu trupul
drept, aduceti palmele lipite
in fata pieptului, ca pentru
rugdciune. Expirati profund
pe gura.

2. Inspirand profund,
complet, aduceti bratele
lent deasupra capului,
inclinand trupul de la baza
catre In sus de-a lungul
vertebrelor, cit mai mult
spre spate.

(Daca expirati catre
finalul  acestei miscari,
puteti sa va Inclinati si mai
mult cdtre spate.)
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3. Ridicati bratele in
sus si—veniti*apoi in fata,
intinzand coloana si
expirdnd profund pe gura.
Fara sa indoiti genunchii,
plasati palmele direct pe
sol, cu degetele intinse
catre in fata, paralele cu
tilpile. Ingropati fata intre
genunchi.

4. Intindeti rapid piciorul
drept cdtre inapoi, in timp
ce inspirati. Flexati piciorul
stang din genunchi si faceti
astfel Incat coapsa sa fie In
contact strans cu trunchiul.
Priviti in sus. Inspirati pe
nas.

5. Aduceti si piciorul
sting in spate. Indreptati
spatele si bratele. Expirati
pe gura.

6. In timp ce expirati,
flexati coatele. Coborati
intregul trup siatingeti solul
cu fruntea, pieptul, palmele,
genunchii si degetele de la

picioare. Celelalte parti ale trupulul nu trebuie sa atinga
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solul. Mentineti zona fesierd in sus, basculand pelvisul.
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7. Balansati capul in sus
si catre Inapoi, indreptati
bratele si indoiti coloana
vertebrald cat de mult
posibil. Inspirati pe nas.

8. In timp ce expirati pe
gurd, balansati soldul catre
in sus si inapoi, si luati
pozitia unui V inversat, cu
talpile si palmele pe sol.

9. Aduceti piciorul drept
in fata, cu talpa complet
plata pe sol, Intre maini (ca
la etapa 4). Inspirati pe nas.

10. Aduceti piciorul stang
in fata, intindeti genunchii,
cu capul in jos (ca la etapa
3). Expirati pe gura.
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11.Inspirati, ndseptati
tranchiul ~ §i¥ “veniti’ cu
bratele deasupra capului,
aplecandu-va catre inapoi,
cAt mai mult posibil (ca la
etapa 2).

12. Reveniti cu trupul
drept (ca la etapa 1). Acum
reluati pozitia In picioare
normald. Repetati secventa
de cel putin 12 ori in
fiecare dimineatd, alternand
picioarele.

Dupa ce realizati de 12 ori Surya namaskara, intindeti-va
la sol pe spate si relaxati fiecare membru in parte, de la
varful degetelor de la picioare pana la crestetul capului.
Aceasta este shavasana (postura cadavrului).
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Daca va simtiti obositi dupa 3-4 executii ale tehnicii
Surya namaskara, opriti-va si cresteti treptat cu cate o
executie in fiecare zi sau la doud zile; In tot acest timp aveti
grijd sd nu provocati o tensiune prea mare asupra niciunei
parti a trupului. Numarul de executii va fi crescut in functie
de capacitatea fiecdruia. Exista persoane care pot realiza
Surya namaskara de 108 ori consecutiv intr-o singura
sedinta, fara sa faca un efort intens.

Inainte de a realiza Surya namaskara, este necesar ca
practicantul sa rosteasca rugdciunea cdtre Domnul Cel
Atotputernic.

RUGACIUNE CATRE SOARE

Aum Suryam Sundaralokanathamamritam
Vedantasaram Sivam,

Jnanam Brahmamayam Suresamamalam
Lokaikachittam Svayam;

Indradityanaradhipam Suragurum
Trailokyachudamanim,

Brahmavishnushivasvarupahridayam
Vande Sada Bhaskaram.

Semnificatie

I ador mereu pe Surya, Soarele, minunatul Domn al
lumii, cel nemuritor, chintesenta Vedantei, cunoasterea
absolutd, cel favorabil, de forma lui Brahma, Domnul
zeilor, cel in vegnicie pur, unica si adevdrata constiintd a
lumii insesi, Domnul lui Indra, al zeilor si al oamenilor,
preceptorul zeilor, nestemata cea mai aleasd a celor trei
lumi, insdsi inima formelor lui Brahma, Vishnu si Shiva,
datdtorul de lumind.
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Avand in| vedere, ca Soarele 'este forta cea mai
stfalucitoare™si  ditatoare de“viatd a acestei planete, el
este reprezentarea vizibila a Domnului atotputernic si
invizibil. Vasta majoritate a fiintelor umane nu poate
concepe Absolutul Suprem cel transcendent fara ajutorul
unui obiect sau al unei idei concrete. Pentru astfel de fiinte,
Soarele este cel mai bun obiect de adorare si meditatie.

Prin urmare, Surya namaskara ofera fundamentul
tonifierii si armonizarii generale magnifice a trupului, a
constiintei si a spiritului, aspect esential pentru fiecare
fiinta umana.

SECTIUNEA II

Asana-e pentru dhyana (practica meditatiei)

INSTRUCTIUNI GENERALE

Patru asana-e sunt prescrise pentru japa si meditatie.
Acestea sunt: padmasana, siddhasana, svastikasana,
sukhasana.

Este necesar sa ajungeti sa realizati oricare dintre aceste
patru asana-e timp de trei ore continuu, mentinand trupul
nemiscat. Doar atunci veti atinge maiestria In asana (asana
java). Doar atunci puteti incepe practica lui pranayama
(controlul respiratiei) si a lui dhyana (meditatia). Fara a
va asigura o asana stabild, nu puteti aprofunda meditatia.
Cu cat mai stabili sunteti in asana voastra, cu atat mai bine
va puteti concentra si focaliza constiinta. Daca reusiti sa
ramaneti nemiscati In postura chiar si numai o ora, veti
putea atinge starea de focalizare launtrica si veti putea
percepe pacea infinita si beatitudinea Sinelui Dumnezeiesc
Nemuritor, Atman.

In timp ce realizati postura, rostiti launtric: ,Sunt ferm
ca o stanca. Nimic nu ma poate zdruncina”. Hraniti-va cu
aceste sugestii cat mai des. Astfel, asana va deveni rapid
stabila. Este necesar sa deveniti precum o statuie vie atunci
cand va asezati pentru dhyana. Doar atunci va exista o
stabilitate reald in asana voastra. Intr-un an de practica
consecventa vetl avea succes si veti putea realiza asana
timp de trei ore neintrerupt. incepeti cu o jumitate de ora
si crestetl treptat durata de executie.



