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Ceestehatha yoga?

Poate fi practicata cu succes de oricine, ateu sau credincios, deoarece nu este

o religie, iar practicarea ei nu necesita si nici nu implicd aderarea la o anumita
filosofie, Biserica sau crez. Poate fi considerata ca o disciplina psihosomatica, unica
in felul ei, de o eficienta, pur si simplu, inegalabila.

®

Definitie

Hatha yoga, fiind un set de tehnici, este
neutrd prin definitie, dar ar fi o greseala regre-
tabila sd ludm in considerare doar acest aspect
tehnic si sd ignoram spiritul in care marii
intelepti si rishis din India antica au conceput
hatha yoga, un spirit care ii conferd o noblete
incontestabild. Nimeni nu a definit-o mai bine
decit Swami Sivananda in urmditoarele ran-
duri:

»Daca se admite ca omul este in realitate un
spirit intruchipat in materie, o unire completa
cu Realitatea, necesiti unitatea acestor doui
aspecte. Existd mult adevir in doctrina care
invatd ca omul trebuie si extraga tot ce este
mai bun din ambele lumi. Nu existi incompa-
tibilitate intre cele doua, cu conditia ca actiunea
s fie conforma cu legile universale de manifes-
tare. Doctrina care sustine ca fericirea in viitor
poate fi obtinutd numai prin absenta bucuriei
de aici, de jos, sau prin urmirirea deliberati a
suferintei si a mortificarii trebuie considerati
falsd. Fericirea aici si binecuvantarea Elibe-
rarii atat pe PAmant, cat si de acum incolo pot
fi obtinute ficand din fiecare act uman si din
fiecare oficiu un act de inchinare. Deci, sadhak
(adeptul) nu actioneazd cu un sentiment de
separare. El considera ca viata lui si jocul tutu-

emw
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ror activitatilor din viatd nu sunt ceva diferit,
care sd fie pastrat si urmdrit in mod egoist,
pentru propria cauzd, ca si cum bucuria ar
putea fi extrasd din viatd prin propria ei forts,
fara ajutor.

Dimpotrivd, viata si toate activitatile ei tre-
buie concepute, ca parte a actiunii sublime
a Naturii. El percepe ca in ritmul pulsatiilor
inimii sale se exprima céntecul Vietii univer-
sale. A neglija sau a ignora nevoile corpului,
a-1 privi ca pe ceva profan inseamn3 a neglija
sl a nega Viata mai mare, din care face parte;
inseamnd a falsifica doctrina Unitatii si iden-
titatea ultima a materiei si a spiritului. Guver-
nate de astfel de concepte, chiar si cele mai
umile necesitati fizice capatd semnificatie cos-
mica.

Corpul este Natura; nevoile sale sunt cele ale
Naturii; cdnd omul se bucurd, shakti este cea
care se bucurd prin el. In tot ceea ce omul vede
si face, mama noastra, Natura, este cea care
actioneazd si vegheazd; intregul corp si toate
functiile sale sunt manifestarea ei. Omul care
cautd stipanirea de sine trebuie si faci acest
lucru pe toate planurile - fizic, mental si spi-
ritual - pentru ci toate sunt legate, fiind doar
aspecte diferite ale aceleiasi constiinte univer-
sale care il patrunde.



CE ESTE HATHA YOGA?

Cine are dreptate: cel care isi neglijeaza si isi
mortifica trupul pentru a obtine o presupusa
superioritate spirituald sau cel care cultiva cele
doud aspecte ale personalitatii sale, ca fiind
forme diferite ale spiritului care salasluieste

in el? Prin tehnicile hatha yoga, adeptul cautd
sa dobandeasca un corp perfect care devine
instrumentul potrivit pentru functionarea
armonioasd a activitatii mentale.

SA NU SUBESTIMAM HATHA YOGA...

Difuzarea exploziva a yoga la scara planetara reprezinta o provocare formidabila,
deoarece ea risca sa fie denaturata, desfigurata pentru totdeauna. Paradoxal,
hatha yoga, yoga corpului, este cea care triumfa in prezent in Occident, este cea
mai mai expusa riscului, intr-adevar, hatha yoga este amenintata pe doud fronturi,
adica atat de materialism, cat si de spiritualism.

& - Materialismul” vede in hatha yoga doar o supergimnastica, o modalitate
extraordinar de eficienta de a ramane - sau de a redeveni - tanar, zvelt,

perfect sdnatos si de a trai mult. Aceasta hatha yoga, deja ingustata pana
la punctul de a fi considerata o simpla tehnicad de sanatate, devine in ochii
,materialismului* INTREAGA yoga. Scotand hatha yoga din contextul sau,
aruncand in umbra alte forme de yoga, materialistii o priveaza de sensul
sdu profund. Asigurandu-i triumful, o tradeaza, iar pentru hatha yoga,
acest piedestal s-ar putea transforma intr-un stalp al infamiei.

-Pe partea de ,spiritualitate”, amenintarea este mai subtila! Desigur, au
trecut de mult vremurile cand se credea ca un corp macerat, mortificat,
slabit constituia conditia prealabila ideala pentru ecloziunea spiritualitatii,
insa daca ne marginim sa consideram hatha yoga ca o simpla gimnastica,
fara indoiala utila pentru mentinerea in perfecta stare a instrumentului
corporal, dar fard a merge mai departe, ajungem sa consideram hatha
yoga o forma de yoga minora, accesorie, chiar anecdotica.
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CUM SE INVATA YOGA

Hatha yoghinul doreste si dobandeasci un
corp solid ca otelul, sanitos, lipsit de suferinta
si capabil sa traiasca mult timp. Stipan al tru-
pului sdu, el vrea s invingd moartea. In corpul
sdu perfect, se bucura de vitalitate, de tinerete

Practicarea hatha yoga nu inseamni accepta-
rea acestei doctrine, dar, dincolo de dezviluirea
starii sufletesti a adevaratilor hatha yoghini, ea
risipeste si anumite prejudeciti raspandite in
Occident, in special, cea care face din asane
(posturi mentinute timp indelungat si fari
efort) niste acrobatii fird sens, inutile, chiar
periculoase, crezandu-se ci yoghinii adopta
anumite pozitii, care par dureroase, cu scopul
de a se mortifica. S-ar putea sa fie asa pentru
un neinitiat, dar pentru adeptul antrenat, ele
nu provoaca suferinta, dimpotriva!

Esentialul este
ancorat in corp.
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Diferitele tipuri de yoga

Exista o mare varietate de tipuri de yoga:
0 yoga contemplativa (raja), o yoga speculativa
(jnana), o yoga a actiunii si a faptelor (karma),
0 yoga a feminitatii si a energiilor sexuale (tan-
tra), o yoga a suflului (prana).

Etapele unei sedinte de yoga

1. Exercitii pentru incalzives musculstur
pregatires ef pentry as

Salutul Soarelui constituie ,inima“ aces-
tei ,incélziri*, compusd din miscari destul de
rapide care provoacd o anumita accelerare a
batéilor inimii si a respiratiei, insa fars a pro-
voca dificultati de respiratie.

Z1a1 4

2. Activarea constiingel corpul

Inainte de a Incepe seria de asane, trebuie sa
treaca un anumit timp, inainte ca bataile inimii
si respiratia sa revina la ritmul lor normal,
Acest timp va fi dedicat constientizarii, care
trebuie sa constituie si o tranzitie intre viata
obisnuita si sesiunea de asane, care devine o
oaza de calm si de pace in tumultul vietii.



Cum devii constient
de corpul tau

In timpul asanelor, mentalul controleaza miscarile corpului; este esential
si aceasta este chiar baza practicii yoga. Pentru mental insa, este imposibil
sa se concentreze pe alternarea intre contractiile si relaxarile unor grupe
musculare, despre care are numai o perceptie constienta imprecisa.

Adultul sedentar: un cerebral pur?

Sunt foarte multe persoane care stiu ci sunt
incordate, crispate, dar nu sunt in masura si
localizeze aceste contracturi cu precizie. Sunt
foarte multi oameni care respird prost, super-
ficial, nici mécar nu stiu daci respiréd din abdo-
men, din torace sau doar din varful plamanilor.

Este esential ca adultul sé-si reia contactul cu
corpul daci doreste sa se controleze, si se per-
fectioneze: acesta este scopul constientizarii. Va
fi un proces centripet: pornind de la straturile
exterioare, constiinta va progresa in profun-
zime. Va fi vorba de constientizarea succesiva a:

— senzatiilor de contact la nivelul pielii;
- muschilor;
— respiratiei;

— unui organ profund.
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PRIVILEGIILE COPIILOR

Copiii sunt inca foarte constienti de

corpul lor si este surprinzator cat de usor
efectueaza naulil. Acest exercitiu, pe cat

de spectaculos, pe atat de eficient, este
dificil de predat, pentru ca nu exista nimic
de .explicat”, nu exista ,smecherie”. Este
exceptional ca un adult sa reuseasca sa-|
realizeze In mai putin de patru sau cinci
saptamani de practica; uneori, adultul are
nevoie de luni de zile pentru a ajunge acolo..
Pe de alta parte, arata-i-| copiilor, chiar si
fara cea mai mica explicatie: daca vor dori,
dupa cateva incercari, isi vor putea izola
muschii drepti abdominali si, tot fara a avea
nevoie de explicatii, Ii vor face in curand ,sa
se roteasca”.

T Nauli- miscare de piston cu muschii abdominali, in
timpul cdreia msuchii drepti abdominali. conturandu-se
in mijlocul abdomenului, dau impresia unei miscari de
rotatie, gratie unui joc de contractii si de relaxari succesive



CUM SE INVATA voGa

Senzatiile de contact la nivelul pielii

Ne vom indrepta mai intai atentia catre piele,
pentru a percepe cat mai clar un maxim de sen-
zatii cutanate. De preferinti, culcat pe spate,
in Shavasana, adeptul va explora, prin minte,
sistematic, totalitatea pielii, in ciutarea tutu-
ror senzatiilor de contact. Ordinea explorarii
corespunde cu cea a relaxirii: pornind de la
picioare, el simte mai intai contactul cilcaielor
cu salteaua, apoi urci de-a lungul gambelor si
al coapselor si, in treacit, constientizeaza toate
senzatlile tactile.

La coapsi, unde incepe slipul, observi dife-
renta de senzatie; simte cildura sub slip, con-
tactul tesaturii, al elasticului de la talie. Urca
de-a lungul trunchiului si simte contactul spa-
telui cu covorul, greutatea capului pe pamant,
parul de la ceafd. De exemplu, in buricele dege-
telor apasate pe covor se nasc senzatii foarte
diferite de cele care vin din calcai. Concen-

iN PRACTICA
o

4

y Evident, o astfel de constientizare
R

complets este imposibil de
executat in doua sau trei minute,
timpul de tranzitie asteptat intre
incalzire si posturi. Cu toate acestea,
Cu practica, o poti condensa in

trei minute, trecand rapid prin
diferitele etape. inainte de sesiunea
ta de yoga, multumeste-te cu o
constientizare-,fulger’. Tti sugeram
sa faci o constientizare prelungita
in pat, dimineata, cand te trezesti,
sau seara,
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treazd-ti atentia asupra senzatiilor produse
in fiecare deget. Dacd porti o verighetd sau un
inel, de obicei, nu esti constient de asta; acum
gasegte acest contact al metalului cu pielea,
precum si al bratérii sau al ceasului tau, apoi
urca de-a lungul bratului spre cot, pana la umar
,$1 simte covorul. Vei fi explorat intreaga supra-
faté a pielil. Dac stai intins in aer liber, simte,
percepe razele Soarelui care te incilzesc sau
mangéierea vantului. Pe scurt, colecteaza cat
mai multe mesaje senzoriale de pe piele.

Muschii

Educatia simtului muscular este o parte buna
a sistemului de culturism si desi obiectivele
yoga sunt total diferite, perfectionarea simtu-
lui muscular este esentiali pentru practicarea
yoga. Vom incerca acum sa ne simtim muschii,
mai intai grupele mari, apoi, dupi ce perceptia
noastrd se rafineazi prin exercitiu, vom reusi
sd ,simtim" individual chiar si muschii mici.

Pentru a constientiza muschii, trebuie si-i
contracti, sd faci miscari mici, aproape imper-
ceptibile.

Respiratia

Acum, atentia se va indepirta de la muscu-
laturd pentru a se ocupa de o functie de obicei
inconstienta: respiratia. Cu toate acestea, nu
ne vom opri prea mult asupra acestui aspect al
constientizarii, deoarece acest subiect este tra-
tat In altd parte. Pe scurt, si ne amintim cj este
vorba, in primul rind, s observim respiratia,
FARAao influenta: trebuie sa fii martorul res-
piratiei. Incearci sa realizezi cum se desfasoara
In tine actul de a respira, fird nicio interventie
a vointei; nu respira: lasi-te si respiri! Simte
unde si cum respiri, asta-i tot! Dupa ce ai
observat suflul o perioad4 de timp, incetineste



CUM DEVII CONSTIENT DE CORPUL TAU

expiratia, care ar trebui si dureze de doui ori
mai mult decat inspiratia. Dupé cinci pani la
zece respiratii cu expiratie incetinita, ne putem
apropia de faza finali a exercitiului: constienti-
zarea unui organ.

Organele profunde

Yoghinii reusesc si-si perceapa si sa-si con-
troleze viscerele: inima, stomacul, ficatul,
splina, intestinele etc. Ambitiile noastre vor
fi mai modeste, mai ales ci astfel de acrobatii
fiziologice nu sunt lipsite de pericol fara supra-
vegherea unui ghid calificat. Pe de alta parte,
este util sa fim constienti de inima, din motive
pe care le vom explica mai tarziu. In timp ce
pentru retinerea suflului cu pldmanii plini ar
trebui luate unele masuri de precautie, reti-
nerea suflului cu plamanii goi este inofensiva.
Asa cé tine-ti respiratia cu plamanii goi pentru
citeva secunde (antrenamentul iti va permite
sd tii destul de mult); in acest timp, concen-
treazid-ti atentia asupra regiunii epigastrului,
intre buric si stern. In curand, vei percepe bata-
ile inimii, uneori, la prima incercare.

De ce sé ne concentram pe bataile inimii?
Sénitatea ta depinde, in primul rand, de sis-
temul tdu nervos vegetativ, care dirijeaza, fira
a necesita interventia ta constients, intreaga
viatd organica — miscarile inimii, ale plimani-
lor, ale stomacului si ale tubului digestiv, pre-
cum si ale glandelor sale accesorii, mecanis-
mele de termoreglare etc. - pe scurt, regleazi
intreaga economie internd a organismului.
Toata aceasti activitate este guvernati de acti-
unea antagonista a sistemului nervos ortosim-
patic si a vagului. Vagul este denumit si nervul
pneumogastric si inerveaza in special plima-
nii, inima, stomacul, pentru a se pierde apoi in
reteaua inextricabild care este plexul solar.
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De indatd ce atentia este concentrati pe
respiratie si, mai ales, cind blochezi suflul,
eul tu constient isi impune vointa asupra
eului vegetativ, preia un ascendent asupra lui.
Deci, in timpul retentiei, sinele tiu constient
tine parghiile de control ale vegetativului de la
nivelul bulbului (nodul vital). Concentrandu-te
asupra batilor inimii, faci un alt pas: intri
prin congtiintd de-a lungul nervului vag pana
la inima.

Asa ajung yoghinii sa devind constienti de
functiile vegetative, ceea ce ne intereseaza doar
In scop documentar, pentru c& am precizat ci
intentia noastrd nu este si-i imitam. Pe de altd
parte, este de mare ajutor, in timp ce-ti percepi
bitaile inimii retindnd suflul, s& te gindesti la
acea parte a sinelui de care nu esti congtient de
obicei, care iti mentine temperatura, guver-
neazd schimburile din corpul tiu si coordo-
neazi armonios toate functiile sale.

Multumeste partii inconstiente din eul tau

Imprieteneste-te cu aceasta parte invizibil4 si
incongtienti a eului tiu, fii recunoscitor pen-
tru serviciile pe care ti le oferd. Repetat zilnic,
acest contact cu aceasta regiune a eului tdu va
avea repercusiuni profunde in ziua in care i vei
cere sa facd un efort: va fi de acord cu bucurie
sa-ti dea o ,mana de ajutor”. Intre timp, este
important si stabiliti aceasti legiturd si s3 v
cunoasteti, evitdnd in acelasi timp sa dai ordine
sau sugestii mintii tale inconstiente, cu excep-
tia cazului in care ai indicatii precise de la un
instructor calificat.



CUM SE INVATA YOGA

EXERCITIU

Picioarele

#® Intins pe spate, misca-ti degetele de la picioare, unul dupa altul, concentran-
du-te pe muschii in miscare: simti sub piele toata aceastd ,mecanica” pus3
in miscare. Nu ar trebui sa-ti mai capteze atentia senzatiile externe, ci doar
senzatiile interne provocate de miscarile pe care le conturezi.

# Acum misca tot piciorul; pentru a face acest lucru, trebuie sa-ti contracti
gambele: concentreaza-ti atentia asupra muschilor acestora, apoi contractd
fesele si coapsele. Simte masele musculare care traiesc sub piele.

Abdomenul

# Contractad muschii mediani ai corpului, de jur imprejur, contracta muschii
spatelui inferior. Exploreaza trunchiul si misca toti muschii pe care ii poti misca,
inclusiv pectoralii si muschii din partea de sus a spatelui. Gatul nu va scapa de
aceasta explorare.

Fata

& Te asteapta ,o recolta” ampla de perceptii, date de numarul mare de muschi
mici foarte mobili care se gasesc acolo.

# Incepe prin a misca falcile, incet, de la stanga la dreapta, fara a scrasni din dinti,
Simte toti muschii care intra Tn actiune, miscé limba, apoi buzele, schiteaza un
zambet.

& Misca narile nasului, largeste zambetul si simte musculatura obrajilor care
participa la miscare,

# Sub pleoapele inchise, roteste ochii in orbite, strange si apoi slabeste plecapele,
incrunta si relaxeaza fruntea. ridica si apoi coboara sprancenele pana cand simti
ca muschii se contracta sub scalp.

Partea superioard a corpului

# Acum, misca degetele, unul cate unul, incepand de la varf, strdnge putin pumnii
si simte musculatura antebratelor.

# Contracta umerii, bicepsii si alti muschi din jurul humerusului.
Nu te limita la aceasta lista: cu cat este mai mare numarul de muschi de care
devii constient, cu atat exercitiul va fi mai eficient.
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Practica posturala

XRERE

Desi este destul de evident ca yoga nu se limiteaza la asane, rAmane certitudinea
ca ele constituie bazele acestei stiinte, atat in aspectele ei predominant fizice,
cat si in tehnicile sale psihice, mai ales meditatia.

Ce este o asana (postura)?
Este o pozitie a corpului mentinuta:
- stdnd nemiscat;
~ o perioadd lunga de timp;
— fara efort;
- cu controlul respiratiei;
- pastrand controlul mintii.

Ca s existe asana si deci yoga, este necesar
si suficient ca aceste conditii s fie indeplinite.
Asanele nu numai ci sunt poarta de intrare
cdtre aga-numita yoga corporald, ci ele deschid
o cale citre toate dezvoltdrile psihofiziologice
ale practicii yoga. Practicarea corecta a asanelor
este o cerintd de bazd pentru orice practicant
de yoga.

intinderea musculara

In asanele din yoga, muschii sunt plasati
in mod deliberat intr-o situatie exceptional,
chiar anormalj, ceea ce nu este sinonim cu
antifiziologic, dimpotriva. intr-adevir, starea
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in care trebuie si se afle mugchii in timpul
mentinerii unei asane este fundamental dife-
ritd de toate situatiile intalnite in viata de zi
cu zi, In sport, gimnasticd, munca sau chiar
odihna.

Pentru a intelege diferenta dintre aceste
activitati si asanele din yoga, si ne punem naiv
intrebarea: care este caracteristica esentiald
a tesutului muscular? Contractilitatea, desi-
gur! Pentru cé poate fi scurtat, muschiul pune
scheletul in migcare (aici ludm in considerare
doar muschii voluntari atagati scheletului).
Indiferent de miscarea efectuatd, aceasta este

De indata ce muschii
incep ,,sa traga¥, trebuie
sa se instaleze reactia lor
de aparare.



CUM SE INVATA YOGA

In mod necesar cauzaté de contractia inuia sau
mai multor muschi. Cu toate acestea, in yoga
- si numai in yoga — muschii sunt intinsi sis-
tematic. Aceasta intindere este o caracteristica
esentiald a asanelor, spre deosebire de toate
celelalte activitati fizice, de orice natura. De la
somnul adanc la cel mai intens efort, mugchiul
oscileaza doar intre relaxarea cat mai completd
si contractia maximd, cel putin in circumstante
obisnuite.

Limita elasticitatii

Pe langd contractilitatea sa, muschiul este
elastic, dar elasticitatea lui este foarte diferita
de cea a cauciucului, de exemplu, care poate fi
intins pana la punctul de rupere. Muschiul are
o0 limita obisnuita de elasticitate, iar pe masura
ce ne apropiem de aceasta limitd, rezistenta
creste. Toate migcarile, rapide sau lente, au
loc in aceastd zona de elasticitate obisnuitd a
muschiului si aceasta este cea care determini
gradul de flexibilitate sau de rigiditate al unui
individ. Toate asanele din yoga urméresc si

iN PRACTICA

# Foloseste fiecare expiratie
pentru a ajuta muschiul
: sa se destinda, sa se mai
extinda putin.

# Asteaptd pana simti
progresiv muschii, cedand
tractiunii si alungindu-se.

# Vizualizeaza muschiul
Intinzadndu-se
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intindd una sau mai multe grupe de muschi,
cu mult peste limita lor normala de elastici-
tate. Anumite conditii de executie a asanelor
vor rezulta asadar din proprietitile muschiu-
lui plasat in aceasta situatie. Muschiul este de
acord sé treaca aceastd granitd, dar in anumite
conditii:

- sd-1 convingem sa se relaxeze;
—sd-iacorddm timpul necesar;

- s&-1 protejdm de orice miscari bruste in
timpul acestei intinderi.

Relaxarea muschilor

Cénd atinge limita obisnuita de elasticitate,
tendinta normala a muschiului este aceea de
a se pune intr-o stare de apirare, de a se con-
tracta pentru a se proteja. Aceasti reactie natu-
rald de apérare trebuie evitatd si poate fi evitata
doar prin relaxare voluntaré. In practica asane-
lor, in postura clestelui (paschimottandsana), in
care se intinde spatele, de exemplu, se ajunge
foarte repede la capétul flexiunii, iar daci vei
insista s mergi mai departe, senzatia de intin-
dere s-ar transforma in curdnd in durere. De
indata ce muschii incep si ,,traga, trebuie si te
relaxezi, sa nu lasi sa se instaleze reactia lor de
apérare. Cand percepi rezistenta la intindere,
este permis sa ajungi pana la ,durere placut®
adicd pané la senzatia de intindere care nu este
dureroasa, insé ar putea deveni dureroasd daca
am forta in acel moment. Este deci necesar, cu
calm, sa te interiorizezi in musgchii care se lupta
si s-i convingi sé se relaxeze.

Rabdare

Trebuie sd excludem orice graba din practica
yoga. In limitele sale obisnuite de elasticitate,
muschiul isi schimba lungimea aproape instan-
taneu. Dupi ce a atins limita, el accepté s se
lase intins, cu conditia de a fi relaxat (vezi mai



PRACTICA POSTURALA

sus), ceea ce este posibil doar daci i se acorda
timpul necesar. Pentru aceasta, este nevoie de o
tractiune usoard si continua care sa se extinda
pe o perioadd de cateva zeci de secunde, cel
putin.

Evitd miscérile bruste

Imagineazad-ti muschiul mai intai relaxat,
apoi, treptat, intins dincolo de limita sa obis-
nuitd. Este de inteles ca nu putem, in acel
moment, sd impunem o intensificare brutald a
acestei intinderi printr-un un agent extern, de
exemplu, printr-o impingere, pentru ca nemai-
avand nicio marja de sigurantd, muschiul este
vulnerabil.

In mod normal, nu existi vreun risc daci
asana este lisatd sd decurga ,de la sine®, chiar
daci i se adauga o tractiune progresiva (tracti-
unea bratelor in postura clestelui - paschimo-
ttanasana — ca sd ramanem la exemplul citat).
Pericolul apare daca se foloseste o impingere.
In anumite ashramuri din India, maestrul
recurge sistematic la presiunea exterioara. In
postura clestelui, am vazut un asistent urcan-
du-se cu ambele picioare pe spatele practican-
tului. Practicantii occidentali ar putea fi tentati
sd imite acest exemplu, ce prezinta riscuri dacd
nu stim momentul exact in care ar trebui sd
inceapd aceastd impingere: daci esti deja foarte
relaxat si te imobilizezi doud minute la faza
maxima, o impingere pe spate implica riscul
unei rupturi musculare, risc cu atdt mai mare —
evident - cu cat impingerea este mai puternica
si mai brutald. Daca se aplicd presiune exteri-
oard, aceasta greutate trebuie aplicata incd de la
inceputul fazei de relaxare a muschiului, cand
acesta va depasi linia sa de alungire obisnuita
pentru a intra in faza sa de intindere.

Orice crispare sau zvacnire in muschi in-
dicd faptul cé acesta nu este relaxat. Din ace-
lasi motiv, este necesar ca, pe misurd ce ne
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O postura devine
asana doar atunci
cand s-a depasit
limita normala

de elasticitate a
muschiului si are loc
o intindere blanda.

apropiem de intensitatea maxima a asanei,
sd fim cu atat mai concentrati sau, daci se
doreste, cu atit mai interiorizati in grupul
muscular supus intinderii. De aici rezulti ci
0 postura devine asana doar atunci cind s-a
depdsit limita normalé de elasticitate a mus-
chiului si are loc o intindere bland4. De aceea,
este esential sd rdmai cat mai nemiscat posibil
in timpul asanelor. Cea mai micd miscare rea-
duce muschii in zona de elasticitate obisnuita.
Acesta este unul dintre motivele pentru care
obtinem efectele optime ale posturilor, atunci
cand ne miscdm lent si pastram mult timp
imobilitatea — vom intalni multe astfel de argu-
mente pentru acest lucru in carte.

De ce extensiune?

La inceput, intinderea muschilor este indis-
pensabila pentru alungirea lor. Am putea
obiecta ci este imposibil sd alungesti un
muschi, dincolo de lungimea sa normali, ceea
ce este adevdrat. Dar muschii persoanelor
sedentare — inclusiv ai sportivilor — nu au lun-
gimea lor normald, s-au scurtat. La sedentarul
nonsportiv s-au scurtat, deoarece acesta duce
lips& de miscare si orice muschi de care nu te
folosesti tinde sd se scurteze. La sportiv, mus-
chii se scurteazd din motivul invers: muschii
prea des contractati devin globulosi, duri si
mai putin lungi decat ar trebui sa fie. Gimnastii
sunt adesea surprinsi sd constate in ce masura



