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INTRODUCERE

POLUAREA SONORA SI VIBRATORIE
DIN ZILELE NOASTRE

Lumea noastri, saturatd de mediatizarea si circulatia tu-
turor tipurilor de informatii, a devenit un ghem incalcit pe
care incercim cu disperare si il descurcdm. Este suficient si
ne oprim si sd inchidem ochii, pentru a incepe sd auzim, in
mintea noastrd, fragmente din propozitii citite pe retelele de
socializare, sloganuri publicitare pe care privirea le-a parcurs
intr-un mod inconstient pe stradd, melodii auzite la radio
sau intonatii ale prezentatorilor emisiunilor de televiziune.

Toate acestea creeazd o cacofonie care, in realitate, este
contraproductivd pentru absorbtia oricirei informatii si
care, mai presus de toate, impiedicd manifestarea unei gan-
diri independente si a unei judecatii inteligente.

Poluarea fonici este mult mai periculoasa decit credem!
Ea este cea care ne impiedica sd luim decizii bine gandite, sa
ne focalizim asupra muncii noastre, s ne canalizim emotii-
le, sd ne invitim lectiile de viatd, s3 nu mai repetim aceleasi
greseli si, mai ales, si ne urmdm propria cale, frumoas si
unica.

Spatiul vietii noastre este invadat nu doar de fraze, cu-
vinte, cintece si voci, ci si de vibratii poluante, cum ar fi cea



a frigiderului, care ne ,zgaltiie” toatd' noaptea atunci cand
dormim Intr-ocamera de langd bucitirie, sau cea a tuburilor
cu halogen, care vibreaza toatd ziua in birourile noastre, sau
cea a vacarmului traficului urban, ca s nu mai vorbim de
undele electromagnetice emise de computere si de telefoane-
le mobile. Am putea crede cd aceste vibratii nu poartd niciun
mesaj si cd, prin urmare, nu sunt daunatoare. Dar simplul
fapt ca organismul percepe incontinuu aceste microvibratii,
le proceseaza si se apard de ele, ne oboseste extrem de mult,
si chiar ne epuizeaza sistemul nervos si sistemul imunitar!

Si atunci ce putem face? Cum sa ne protejam, fard a
ne decupla de la lumea inconjuratoare si fird a fi nevoiti sd
traim intr-o pestera din Himalaya?

DE CE PASARILE CANTA SI VACILE
MUGESC?

Daca animalele si pasérile emit anumite sunete, ele nu o
fac neaparat de pldcere, iar pentru aceasta existd mai multe
explicatii.

Vaca scoate sunetul ,mmmm” - un sunet grav si linigti-
tor —, emis cu gura inchisa, pentru a-si linisti vitelul. In ace-
lasi timp, sunetul ,,maaaa” - un sunet mai inalt -, emis de ea
cu gura deschisa, este folosit pentru comunicarea cu speciile
care stau in depdrtare sau pentru a cere ajutor.

In cazul pasirilor, trilurile sunt emise in principal in
timpul realizdrii dansului de imperechere - cind masculul
cautd sd atraga femela prin vocalizele sale. Capacitatea unui
mascul de a ciripi frumos este vazuta ca o indicatie a starii
sale de sdnatate si, prin urmare, a posibilitatii sale de a se
reproduce.
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Ciripitul este, de asemenea, foarte important pentru a
marca teritoriul. Atunci cind pasdrea a gasit terenul care i
se potriveste, ea il apdra ciripind! Complexitatea, timbrul
sau intensitatea trilului, toate sunt indicii care ii informeaza
pe ceilalti indivizi cu privire la capacitatile gazdei acelui loc.
Ciripitul actioneazd, asadar, si ca un avertisment sonor ce
ar trebui sd intimideze celelalte pasari. Fiecare specie are un
repertoriu de triluri care ii apartine doar ei si care constituie
o modalitate de identificare mai usor de recunoscut decét
culorile penajului, ascunse de vegetatie.

In cazul omului, una dintre functiile emisiilor sonore - o
functie ce este adesea uitata — este autovindecarea. Sunetele
armonizate, provenind din interiorul cutiei de rezonanta
care este propriul nostru corp, fac si vibreze toate tesuturile,
fluidele si spatiile si creeaza un masaj celular extrem de

favorabil stirii de bunistare a oamenilor.

SUNETUL SACRU: SCUTUL PSIHICULUI

Sunetele emise de vocea umani au fost folosite de mii
de ani ca metodi de vindecare si de armonizare a dezechili-
brelor, atat cele fizice, cét si cele psihice. Inteleptii au afirmat
mereu ci ,problemele vin din exterior, in timp ce solutiile
apar din interior”. Trupul nostru - si in special aparatul sau
vocal - are un potential imens de a emite sunete purifica-
toare, linistitoare, si care si ne ajute si scipdm de aspectele
negative de pe toate nivelurile.

Civilizatia Indiei actuale s-a bazat pe cercetirile realizate
de citre inteleptii antici. Acestia au studiat principiile actiunii
unor diverse sunete asupra diferitelor noastre corpuri
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(corpul fizic, corpul energetic si‘corpul‘mental). Ulterior, ei
au' reusit sa conceapa-un limbaj extraordinar, cel al limbii
sanscrite. Magia limbii sanscrite poate fi confirmata chiar si
de catre cei care intrd in contact cu ea pentru prima oara.
Ea ne infioard, ne face sd vibrdm, ne confruntd cu sunete
neobisnuite, sparge barierele modului de expresie si apoi ne
farmeca!

Secventele sonore pronuntate in sanscriti, conform
unor coduri specifice, trezesc energiile cosmice si recurg la
arhetipurile sacre. Astfel, aceste sonorititi ne pun in armo-
nie cu fortele naturii si ne ajutd s ne regasim armonia inte-
rioara originard.

Nu existd nicio indoiald cd intonarea mantra-elor linis-
teste mintea si elibereaza diferitele energii stagnante si ten-
siuni acumulate in fiinta noastra. Pe langd linistirea mintii si
gestionarea stresului, metodele de terapie cu ajutorul man-
tra-elor se dovedesc a fi din ce in ce mai eficiente in gestio-
narea problemelor digestive, a dificultdtilor de conceptie si a
fertilitatii in general, a insomniei, a migrenelor, a depresiilor
si a disfunctiilor sistemului endocrin.

Tnvé'géturile sistemului Yoga subliniazd, de asemenea,
aparitia unui fenomen de armonizare globald. O fiinta care
este ,,in armonie” vibratorie cu natura transmite o stare de
echilibru psihic si emotional tuturor persoanelor din jurul
sdu. Astfel, practicile mantra-ice - fie cd sunt realizate
individual sau in grup - sunt o modalitate de a proteja
societatea de agresiune si discordie, aspecte care fac atat de
mult rau in zilele noastre. Putem schimba mult mai multe
lucruri intonand, de exemplu, mantra-e aducitoare de pace,
decat prin greve si demonstratii de protest! Trebuie doar s
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credem in eficienta lor si sa intelegem modul lor misterios
de functionare.

LIMBA SANSCRITA SI
NEUROPLASTICITATEA

Sistemul nostru nervos este alctuit din lanturi de co-
nexiuni neuronale care au potentialul de a se recrea, de a
deveni mai puternice sau de a se diminua, pand la dispari-
tia lor. Acest fenomen se numeste ,,neuroplasticitate”. Atunci
cand auzim si pronuntam mereu aceleasi combinatii sono-
re, noi consolidam ,,pistele” care sunt deja utilizate. Se stie
faptul cd repetitia sta la baza invatérii limbilor straine si a
melodiilor.

Atunci cand ne confruntam sistemul nervos cu noi com-
binatii sonore si le atribuim semnificatii care nu au mai fost
folosite pana in acel moment - de exemplu, invitarea unei
noi limbi straine -, incep s se construiascd noi conexiuni
neuronale, iar capacitatea noastrd de perceptie a emisiilor
sonore se amplificd!

Procesul de creare a unor noi conexiuni neuronale este
intotdeauna foarte incomod la inceput, deoarece sistemul
nervos este scos din rutina sa obisnuita. Totusi, este extrem
de benefic pentru acesta.

In cazul limbii sanscrite, pe langa faptul ca silabele, cu-
vintele si frazele sunt necunoscute, modalitétile de producere
a sunetelor sunt si ele noi. Adesea trebuie sa folosim anumiti
muschi ai aparatului vocal si ai abdomenului, muschi care
nu au mai fost niciodata implicati in exprimarea vorbita sau
cantatd. Este exact ceea ce ne frustreaza la inceputul invata-
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rii limbii sanscrite. Dar de indatd ce bariera este traversatd,
aceastd limba ne umple spatiul inimii, iar propozitiile san-
scrite se fixeazd pentru totdeauna in memoria noastra. Cu
cit practicim mai mult mantra-ele, cu atat ne amplificim si
mai mult apetitul si capacitatea de ,,a digera limba sanscrita”

Merita si ne aducem aminte cd in timpul practicarii
mantra-elor, complexitatea regulilor de pronuntie sanscrita
actioneazd, in realitate, doar in favoarea noastra. Gratie unei
atentii sporite — pe care regulile sale o impun - reusim sd
uitim sau si dam la o parte ,ghiveciul” nostru mental. In
timpul unei sedinte de Mantra yoga, sistemul nervos devine
mai puternic (deoarece creeaza noi conexiuni neuronale) si,
in acelasi timp, se odihneste (deoarece nu mai este in modul
de operare ,multi-tasking”, in care mintea sare de la un
subiect la altul).

S4 ne aducem mereu aminte urmatorul lucru: cu cat o
mantra pare mai complexd, cu atat sistemul nostru nervos
practicd mai intens concentrarea, un aspect esential pentru
tehnicile de meditatie! Cu cat o mantra pare mai complexa,
cu atat avern mai mult potential de a ne amplifica eficienta de
emitere a sunetelor, performantele intelectuale si capacitatea
noastra de adaptare la stres!

Dupa ce am reusit ,,5a descalcim” o mantra complexa
de-a lungul a treizeci de minute, problemele incep sa ni se
pard nesemnificative si, incet-incet, dispar in acelasi mod in
care, dupd o sedintd de posturi yoga, corpul nostru foarte
revigorat elimind tensiunile musculare.
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MANTRA-ELE: SITUATIA ACTUALA IN
RANDUL PRACTICANTILOR YOGA DIN
OCCIDENT

In zilele noastre, in anul 2022, cultura yoga - care pre-
zintd o diversitate de practici - s-a stabilit intr-un mod in-
contestabil in Occident. Un numér mare de personalitati au
facut legatura dinspre Orient §i au adus diferite practici din
India, adaptandu-le la nevoile si la perceptia occidentalilor.
Chiar daci practicile anumitor posturi fizice domina in ca-
drul subiectelor legate de yoga, existd o dorintd tot mai mare
in rdndul practicantilor occidentali de a merge mai departe,
in special in practicile de meditatie si cele ale mantra-elor.

Inci din anii 1970, prin migciri precum Yoga Sivananda,
Meditatia Transcendentald, migcarea Hare Krsna (ISKCON?®)
si multe altele, mantra-ele au ajuns pana la cautitorii de pace
occidentali.

Viteza de crestere a acestui interes este colosald. Dar
chiar si la nivelul anului 2010, mantra-ele mai erau incé con-
siderate, intr-un mod penibil, niste practici aproape secta-
re. Totusi, actualmente aceasta faza a fost complet depasita,
deoarece aceste metode bazate pe intelepciunea ancestrald
se dovedesc a fi hranitoare, armonizante, eliberatoare si te-
rapeutice chiar §i pentru cei care nu au atins incé deplina
maiestrie in folosirea lor. Adesea, in timpul retragerilor yoga,
participantii marturisesc cd momentele lor preferate sunt
practicile care folosesc sunete! )

Din ce in ce mai multi oameni fac si rdsune mantra-e sau
cintece in sanscritd in casele sau in masinile lor. Ei remarca
efectul linistitor si echilibrant pe care acestea le au asupra

# Acronim pentru International Society for Krishna Consciousness. (n.tr.)
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mintii.-Astfel, mantra-ele devin o-armd puternicd impotriva
stresului, afectiune atat'de raspanditd in prezent.

La fel ca in cazul oricirui proces de popularizare,
in zilele noastre existd o pierdere a puritatii si a rigorii in
ceea ce priveste transmiterea practicilor mantra-ice. De
mii de ani, in India, mantra-ele au fost practici secrete, si
tocmai acest lucru le-a conferit puterea pe care o au. In
zilele noastre, in Occident, mantra-ele sunt practicate fird a
exista o imersiune prealabild in limba sanscritd - cu magia si
legile sale energetice. Acest lucru rezultd adesea in traduceri
foarte formale si in pronuntii distorsionate. Mantra-ele sunt
algoritmi fonetici specifici, iar rigoarea in practica lor le
asigurd eficacitatea.

Existd o mare confuzie cu privire la mantra-e. Este ceva
obignuit sd numim ,,mantra” orice expresie repetatd — fie ea
in sanscritd sau nu. Mantra-ele sunt, de asemenea, frecvent
confundate cu cantecele devotionale (kirtan si bhajan), desi
sunt practici foarte diferite.

intr-un moment in care Occidentul si-a creat un
mare apetit pentru practicile mantra-ice, ne dorim ca prin
intermediul acestei carti sia oferim rezumate structurate
ale principiilor si metodelor sistemului Mantra yoga si ale
terapiei prin intermediul mantra-elor. Cu multd umilinta,
aceastd carte urmareste sa transmitd invdtdturi teoretice si
practice culese in India, de la maestri traditionali si de la
cercetdtorii occidentali.
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REGULI DE PRONUNTIE SANSCRITA,
CU CARACTERE DIACRITICE

1. Guturale
2. Palatale
3. Cerebrale
4. Dentale
5. Labiale

VOCALE

3 a (scurt) ca in roméana: car
ca in franceza: paon
Al a (lung) ca in romanai: orar
ca in franceza: lavage
i) i (scurt) ca in romana: pici
ca in franceza: pigtire
é i (lung) ca in roména: hamsii
ca in franceza: cri
3 u (scurt) 1! ca in roméana: unt
| cain franceza: boule
S u (lung) ca in romana: ulifd
B i | cainfranceza: loup
» r (scurt rulat) intre ri si re
& | r(lungrulat) intre ri si re
@ li (scurt rulat) intre Iri si Ire
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DIFTONGI

3. CEREBRALE

g € ca in romana: elan
‘ ca in franceza: clé
i} ai | cain ramana: mai
! ca in franceza: ail
3 0 | cain roména: oras
ca in franceza: pot
3f au ca in francezd: aur
ca in englezd: now
ANUSVARA
3 m ca in franceza: am
VISARGA
3: h ca in franceza: aha
1. GUTURALE
2 ka ‘ ca in roméana: carte
) ca in franceza: cadre
e} kha (aspirat) ca in franceza: chamelon
T ga ca in romana: gdnd
ca in franceza: garcon
Y gha (aspirat) ca in franceza: ghetto
s nga ca in franceza: ange
2. PALATALE
d ca ca in roména: ceas
| cain franceza: tchéque
9 cha (aspirat) | cain franceza: matcha
K ja | cain romana: gir
ca in franceza: dojo
Ell jha (aspirat) ca in francezd: django
of fna ca in franceza: baignade

MANTRA YOGA — ELEM

ENTE FUNDAMENTALE | 10

< ta ca in franceza: tambour
o) tha (aspirat) ca in franceza: thym
S da ca in francezi: donation
© dha (aspirat) ca in franceza: adhérent
Ul na ca in franceza: gagner
4, DENTALE
d ta | cain romana: tatd
_ ca in franceza: tableau
Y tha (aspirat) ca in francezi: pathétique
Q da ca in roména: dar
ca in franceza: madame
Y dha (aspirat) ca in franceza: adhérent
q na ca in roména: nadd
‘ ca in franceza: signature
5. LABIALE
U pa ca in romana: palat
_ ca in franceza: papa
I* pha (aspirat) ca in franceza: saphir
q ba ca in roména: basm
ca in francezd: balustrade
Y bha (aspirat) ca in franceza: hibou
H ma ca in roméana: mamd
ca in franceza: maman
SEMIVOCALE
g ya ca in romana: iarbd
ca in franceza: acacia
X ra (rulat) | cain romAani: rdsunet
ca in franceza: racine

INTRODUCERE | 11




la

l ca in romana: lacrimd
ca in francezi: laboratoire

va

ca in romana: vatrd
ca in franceza: vague

SIFLANTE

w~

ca in romana: siret
ca in francezi: chien

ca in romana: sarpe
ca in francezd: chat

ca in romana: soare
ca in franceza: safran

ALTELE

ha

ca in romana: har

ca in engleza: happy
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ORIGINILE
SISTEMULUI
MANTRA YOGA




1

LEGEA UNIVERSALA/ SANATANA
DHARMA

Intreaga Creatie manifestata, inditerent de continent
sau de epoci, este sustinutd si hrinita de aceleasi principii
universale — legile care organizeazad materia, dar care sunt
dincolo de materie, legi ale caror principii sunt reflectate in
toate traditiile spirituale dar, in aceeasi masura, si in cadrul
stiintelor. Aceastd distribuire sau repartizare divind se
numeste Sandtana Dharma.

La fel cum acelasi cod informatic este folosit pentru a
concepe programe informatice diferite si aceleasi litere sunt
folosite pentru a scrie si a vorbi in limbi diferite, dharma este
baza esentiald care permite diversitatea lumii. Dharma este
ordinea armonioasi universald, modul de functionare divin.

Ridicina sanscritd dhr si verbul dharati inseamna ,a
mentine’, ,,a sustine”, ,,a tine’, ,a dainui’, ,,a purta’”. Regasim
aceastd vocatie in prima cakra, in primul centrul energetic,
numit Maladhara: ,rddicina care sustine”.

Termenul sandtana, sau ,vesnic”, indica faptul ci aceasta
ordine nu a fost instituitd la un moment de timp dat. Fiecare
religie are un fondator - Buddha in cazul budismului, lisus
Hristos in cazul crestinismului, Mahomed in cazul islamis-
mului. Totusi, atunci cAnd vorbim despre Sandtana Dharma,
vorbim despre ordinea naturald care a existat dintotdeau-
na. Inteleptii afirma ca ea a existat chiar inainte ca Creatia
manifestati sa se desfisoare. Principiile ciclicitatii, puterile
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celor cinci elemente.ale Naturii, legea cauzei si a efectului,
sensul existentei, secretele transmiterii energiei, particulari-
tatile perceptiei si modelele de comportament, interactiuni-
le dintre planete si astre, tehnicile de comunicare cu lumea
imateriald — toate acestea constituie ansamblul invatiturilor
Sandatana Dharma-ei.

CELE PATRU VEDE

Aceste principii ale Sanatana Dharma-ei sunt stabilite
si transmise prin intermediul invititurilor Vedelor. In zilele
noastre, suntem obisnuiti sd le vedem ca pe niste carti,
dar inainte sa devind cele patru cérti, Veda este in primul
rand un sistem de adevaruri. Veda existd dincolo de cérti.
Aceasta impdrtire in patru parti nu s-a facut decat pentru
a imbunatati sistematizarea intelegerii noastre cu privire la
acest adevar.

$i, din nou, nu este vorba despre religia hindusa, ci des-
pre intelepciunea universald milenara. Radacina sanscrita
vid inseamna ,,cunoastere”, iar verbul vindati se traduce prin
»a trai o experientd’, ,,a descoperi’, ,,a realiza”

In ciuda datdrii Vedelor in legitura cu mai multe cirti
scrise in urma cu aproximativ 3.000 de ani, aceasta cultur si
stiintd spirituald este mult mai veche. Ea a fost transmisa pe
cale orala, in vremuri in care brahman-ii aveau capacitatea
de a invata pe dinafara texte lungi, pe care s le tind minte
apoi intreaga viatd. Ceea ce era auzit trebuia sa fie invitat,
prin ascultare si recitare. Uneori erau texte care se intindeau
pe mai multe ore. Intr-un fel, aparitia cirtilor este o mirturie
a degradarii omului, a slabirii mintii sale, care a devenit
incapabila sa mai invete pe de rost aceastd vasti cunoastere.
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Asadar, in zilele noastre se cunosc cele patru carti:

RG VEDA Cartea imnurilor ce proslavesc fortele
Universului

YAJUR VEDA Cartea riturilor

SAMA VEDA Cartea cantarilor

ATHARVA VEDA Cartea regulilor de viata

Fiecare dintre cele patru Vede este impartitd, la randul

ei, in patru parti:

SAMHITA-URI Culegeri de mantra-e

BRAHMANA-E Carti de ritualuri

ARANYAKA-URI Tratate de ritualuri destinate a fi realizate in
salbaticie

UPANISADA-E Sinteze ale intelepciunii

Intr-un cuvant, Vedele sunt numite si Sruti-uri (,ceea ce
a fost auzit direct de la Sursd”) — verbul sravanam insemnand
»a auzi’. In special in acest sens, Vedele se disting de toate
celelalte scrieri ulterioare, care poartd numele comun de
smrti-uri (,nascute din intelect” sau ,concluzii”) - verbul
smaranam insemnand ,,a memora’ sau ,,a-si aduce aminte”.

Intrucat textele vedice au fost, la inceputuri, invitate pe
de rost, astfel inct si poatd fi transmise pe cale orala, pen-
tru a realiza aceasta a fost conceput un intreg sistem, foarte
special, de recitare. Ritmurile sonore erau insotite de anu-
mite misciri ale mainilor, iar acest lucru ii ajuta pe discipoli
nu numai si memoreze textele de-a lungul a sute de ore, ci
le conferea si o anumitd precizie, astfel incat sa evite ero-
rile de pronuntie. Vedele erau invitate doar in cadrul unei
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guru-$isya parampara. Filiatia autentica sau metoda a fost
astfel transmisa de la'maestru la discipol, de la un secol la
altul.

Si chiar daca astizi dispunem de textele scrise, este res-
ponsabilitatea fiecaruia sa manifeste acelasi respect pentru
sunetele sacre si sa le invete fara distorsiuni.

Pe langa faptul cd acestea nu erau texte in proza, ci strofe
ritmate, aici nu era vorba despre texte care descriau invatéd-
turile, ci despre formule sacre, care actionau prin ele insele
pentru a institui armonia Dharma-ei. Iar pentru a intelege
acest principiu este necesar sd cunoastem etapele creatiei
Universului.

SUNETUL COSMIC IN VIZIUNEA
SISTEMULUI TANTRA YOGA

Inainte ca Natura si fie creatd, a existat o Unitate sau un
Neant primordial, numit Brahman de catre Sanatana Dhar-
ma, si tohu-bohu de catre traditia iudeo-crestind. Punctul
declansator al construirii operei cosmice este desemnat de
termenul contemporan ,,Big Bang” care, in realitate, cores-
punde expresiei biblice ,, Dumnezeu a zis”. Intr-adevir, sune-
tul a fost prima forma manifestata si, in acelasi timp, a fost
primul instrument din procesul Creatiei. Prin urmare, su-
netul poarta in el o putere infinita, poarta in el suflul divin!

Sistemul Tantra yoga percepe Realitatea Supremi sub
forma lui Siva si Sakti, uniti in eternitate. Ei nu se separa
niciodatd, iar aceastd uniune primordiala se numeste
Bhairava sau Spanda (,,Constiinta care vibreazd”).

Prima formi vibratorie care a aparut a fost AUM, des-
pre care vom vorbi ceva mai incolo (a se vedea pagina 135).
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AUM a oferit ,scena’, terenul’, astfel incat diversitatea sa
inceapa sa isi ageze decorul si s initieze dansul. AUM a for-
mat spatiul pentru a putea contine restul. AUM reprezinta,
intr-un anumit sens, legdtura dintre unitatea Constiintei i

diversitatea Creatiei.
Artha srsteh puram sabda srstih

Sistemul Tantra yoga afirma c pulsul primordial, adya
spanda, precede formarea obiectelor. Viziunea tantrica
propune urmdtoarea ordine de desfdsurare a Creatiei:

1. Akasa bhuta (spatiul sau eterul) este creat prin in-
termediul sunetului originar, care a instituit spectrul
electromagnetic.

=

2. Vayu bhita (aerul) este creat prin intermediul oscila-
tiilor diferitelor frecvente de vibratie.

=

3. Agni bhiita (focul) este creat prin frictiunea rotativa si
cu efect de incilzire a aerului in interiorul spatiului.

=

4. Jala bhuta (apa) este creat de coeziunea dintre parti-
culele care continui si isi pastreze mobilitatea.

=

5. Prthivi bhita (pamantul) este creat prin densificarea
particulelor, care se taseazd si devin compacte.

=

Vedem astfel ca sunetul - si potentialul sau vibratoriu -

se afld la originea manifestarii. Tocmai de aceea, este cel mai
precis si mai puternic mod de a parcurge drumul inapoi, in

sens invers.
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