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PREZENTARE

Yoga Regala si
lumina vietii

ndiferent ce faci pentru a avea o viatd mai buna, Yoga
Regala te poate ajuta sa obtii ceea ce vrei.
Fraza de mai sus cuprinde esenta acestei carti —
o promisiune imensd, care nu tine doar de credinta.
In India exista de secole o cale spre implinire, despre
care s-a dovedit ca functioneaza. Numele ei in san-
scrita este Raja Yoga, unde Raja inseamna ,,regeasca*“,
»regala“ sau pur si simplu ,superioara“. Yoga Regala
este o denumire superba. Scopul meu este sa va arat de
ce Yoga Regala este cea mai importanta si mai inalta
dintre toate traditiile Yoga, explicand totul pe intele-
sul oamenilor moderni, in termeni specifici vietii de
zi cu zi. Din cate stiu eu, acesta este un obiectiv unic;
n-am gasit nicio alta carte care sa fi realizat asa ceva.
Este vorba despre o transformare personala mai
presus de stilul de viata pe care-1 alegem, de orice me-
toda de abordare a vindecadrii si sanatatii, de orice
credinta sau religie. Yoga Regald este universala si
atotcuprinzatoare.
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Cuvantul Yoga din termenul Yoga Regald necesita
putina clarificare. Cuvantul sanscrit Yoga inseamna
pur si simplu ,a injuga®, ,a asocia“ sau ,a uni“ (in
limba englezd, cuvantul yuke, ,jug“ si verbul to yoke,
»a Injuga“ pot fi asociate direct cu radacinile lor din
vechime). In prima parte a cartii, cea scrisa de mine,
cand folosesc termenul Yoga, ma refer la sistemul Yoga
complet, care vizeaza toate aspectele vietii — fizic,
emotional si spiritual. Exercitiile predate la cursurile
de yoga tin de o0 anumita parte a acestui sistem (scriu
yoga cu litera micd atunci cand ma refer la aceste exer-
citii si folosesc majusculd atunci cand ma refer la intre-
gul sistem Yoga). Sistemul este numit adesea ,filosofia
Yoga“, dar aceasta expresie nu ne permite sa-1 apre-
ciem la adevdrata lui valoare. Yoga Regala ia in consi-
derare toate aspectele existentei. Suntem obisnuiti sa
impartim viata in aspecte distincte: minte, corp, emo-
tii, munca, familie, relatii si asa mai departe. Desigur,
acestea sunt niste clasificari utile. Mersul la medic, la
sala de fitness sau la cursul de yoga fac parte din ca-
tegoria ,,corp“. A creste un copil, a merge in Vacan'gé
cu familia si a face planuri pentru pensie sunt lucruri
care pot fi incluse in categoria ,familie“. Oricat de fi-
resc ni se pare sa ne impartim viata in categorii, acest
lucru da nastere unei probleme referitoare la insasi
esenta existentei.

Yoga Regala sustine ca aceastad clasificare nu reflecta
unitatea vietii. Atunci cand viata noastra este impartita
in categorii, precum o franzela taiata in felii, nume-
roase posibilitati riman ascunse, neexplorate si nu ne
simtim niciodata atat de impliniti pe cat am putea fi.
Gandeste-te la ritualurile si obiceiurile tale cotidiene:
te trezesti, iei micul-dejun, te duci la serviciu, vorbesti
la telefon cu prietenii, ai diverse activitati cu familia



si asa mai departe. Vizualizeaza cateva lucruri care-ti
pot aduce mai multa satisfactie pe parcursul zilei: de
exemplu, un prieten iti da o veste bund, termini un
proiect profesional sau zambetul copilului ori al par-
tenerului de viatad iti trezeste iubire in suflet.

Daca treci in revista aceste experiente si le evalu-
ezi prin prisma Yoga, in aparenta toate sunt la fel.
Dar daca practici Yoga Regala, interiorul tau se trans-
forma: descoperi ca trdiesti in lumina. Efectul este atot-
cuprinzadtor, intrucat acolo unde exista viatd, exista
lumina.

Ce este lumina? Pentru unii dintre noi este un ter-
men spiritual vag cu conotatie religioasa. Un crestin se
poate gandi la citatul din Biblie: ,Nici nu aprind faclie
si o pun sub obroc, ci in sfesnic si lumineaza tuturor
celor din casa“ sau la ceea ce le-a declarat Iisus disci-
polilor sai: ,Voi sunteti lumina lumii®. in traditia rabi-
nica a iudaismului, prezenta divina este Sekina, care
aduce lumina lui Dumnezeu in lume prin intermediul
unui discipol sau al unui sfant. In multe traditii, fiin-
tele angelice sunt creaturi de lumina, iar sfintii emana
(fizic sau simbolic) o lumina albd pura.

Yoga Regald transcende aceste conotatii religioase
si totodatd imbratiseaza semnificatia lor mai profunda.
»Lumina“ este luciditate purd; este constiinta cosmica
ce creeaza si intretine universul si tot ce cuprinde el.
In termeni practici, a trii in lumini inseamna a trai
constient, iar scopul suprem al vietii este sd traim doar
in lumind, lasand deoparte orice forma de ignorantd,
durere si suferinta.

*  Matei 5:15, Biblia sau Sfanta Scriptura, Editura Institutului Biblic
si de Misiune al Bisericii Ortodoxe Romane, Bucuresti, 1997
(N.t.).
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Unde este lumina ta?

Dupa ce ai citit cele de mai sus, poate ca te simti fie
sceptic, fie inspirat. Un sistem atotcuprinzator precum
Yoga Regala este cel putin neobisnuit. Eu nu-ti prezint
aceste concepte din punctul de vedere al unui discipol
autentic, intrucat viziunea traditiei Yoga nu este un set
de convingeri. Ea se bazeaza pe experiente pe care le
avem cu totii. Traiesti deja in lumina, doar ca nu tot
timpul. Multe persoane au trait momente de fericire,
bucurie si, uneori, chiar beatitudine. Pe de alta parte,
exista si experiente sumbre care trezesc confuzie, du-
rere si suferintd. Cu toate acestea, lumina vietii este
intotdeauna cu tine fiindca lumina este insasi natura
ta, sinele tau autentic.

Yoga Regala este unica intrucat scopul ei este sd ne
ajute sa avem o viata ideala. Punctul de pornire este
beatitudinea nemarginita care-si are salas in sinele tau
autentic. Cand simti mai putina beatitudine ori deloc
sau cand simti durere si suferinta, se schimba un sin-
gur lucru: cat de aproape esti de lumina. Acest concept
defineste intregul sistem Yoga, oricat de complexe ar
fi traditiile sale in India. Exista mii de texte despre
Yoga, incredibil de sofisticate. Dar putem lasa deo-
parte aceasta complexitate focalizandu-ne atentia pe
un singur lucru: sd traim in lumina.

Este esential sd intelegem ce inseamna viata ide-
ald conform Yoga Regala. Acest sistem are o abordare
foarte naturala intrucat ceea ce putem obtine cu ajuto-
rul lui nu este catusi de putin mistic sau nepamantesc.
Cele mai valoroase experiente pe care le trdieste sinele
tau actual se datoreaza sinelui tau autentic, acela care
este deja intreg si perfect.



Viata ideala: darurile pe care ni le ofera
Yoga Regala

1.

5.

6.

9.

Existenta devine beatifica. Ai un corp plin de ener-
gie si bucurie, o inima plind de iubire si compasiune,
o minte treaza si vibranta, te simti usor si liber.

Tti controlezi activitatea mintald. Esti capabil si ge-
nerezi ganduri, emotii si impulsuri care te ajuta sa
progresezi. Tu esti cel care le oferd un inteles, iar
ca urmare intreaga lume, asa cum o percepi, are un
inteles.

Vezi viata de zi cu zi ca pe un vis lucid, ce pare in-
credibil de real, insd ramane totusi o iluzie. Poti
schimba visul Tn bine fara sa ramai captiv in el.
Bucuria devine singura masura a succesului intrucat
ea reprezinta natura ta esentiald. Este Tnceputul si
sfarsitul oricarei calatorii.

Intelegi ce inseamna s infloresti. Savurezi diversi-
tatea vietii, ceea ce iti imbogateste calatoria.

Tti dai seama ci destinatia este intotdeauna mo-
mentul prezent. Nu te poti deplasa cétre locul unde
te afli deja: aceasta este experienta atemporalitatii.
Intelegi c& nu ai o identitate fixa. Identitatea ta
este unicd, dar evolueaza in permanenta. Este po-
vestea ta karmica, dar nu trebuie sa te crampo-
nezi de ea.

Tti dai seama ca recunostinta este raspunsul cel mai
sanatos la tot ce se intampla. Sa crezi cd existenta
reprezintd o problema e curata nebunie.

Intelegi ci existenta este generoasi si abundenta.

10. Gratia devine o experientd de zi cu zi. Ea se releva

prin modul perfect in care se imbina toate experien-
tele. Nu ai doar scurte momente de sincronicitate,
ci trdiesti Tntr-o sincronicitate totala.
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Inainte de a merge mai departe, as vrea sa evaluezi
ocaziile in care ai trait experienta luminii. Nimic nu
e mai important decat sa afli in ce masurad viata ta a
fost influentata de lumina. Parcurge urmatorul ches-
tionar si vei incepe sa te cunosti mult mai bine decat
se cunosc majoritatea oamenilor.

Zece moduri de a trai in lumina

Yoga fti cere sd te identifici n intregime cu lumina,
ceea ce nu se intampla dintr-odata. La inceput, vezi stra-
fulgerari de lumind cand trdiesti experiente memorabile.
Toatd lumea a avut asemenea experiente la un moment
dat. Lista de pe paginile urmdtoare cuprinde principalele
tipuri de experiente.

Pentru a evalua situatia ta din prezent, citeste afirmati-
ile de mai jos si incercuieste raspunsurile valabile in cazul
tau. Cadrul temporal nu este important — poate fi vorba
despre experiente foarte recente sau foarte indepdrtate.
Ideea este sa recunosti momentele in care ai trait experi-
ente deosebite. Nu existd raspunsuri corecte sau gresite.
Evalueaza-ti experienta cat mai obiectiv cu putinta. Cand
nu esti sigur, alege primul raspuns care-ti trece prin minte.

1. Am trait momente de beatitudine. (Exemple: o ex-
perienta de varf in care ti-ai simtit corpul plin de
viata si energie, inima plina de iubire si compasiune,
mintea treaza si vibranta sau ai avut o senzatie de
usurinta si libertate.)
® Niciodata

Rareori

Uneori

Frecvent

[ ]
[ ]
[ ]
® Nu stiu



imi controlez experienta mintalid — pot avea gan-
duri pozitive si creative ori de cate ori doresc.

e Niciodata

® Rareori
® Uneori
® Frecvent
® Nu stiu

Viata imi da impresia unui vis care ascunde ceva
misterios, dar cat se poate de real.

Niciodata

® Rareori
® Uneori
[ ]
[ ]

Frecvent
Nu stiu

Nivelul de fericire si bucurie conteaza mult mai
mult pentru mine decat succesul material.

e Niciodata

® Rareori
® Uneori
® Frecvent
® Nu stiu

Imi place si trdiesc o gama vastd de experiente,
care imi imbogatesc viata.

e Niciodata

® Rareori
® Uneori
® Frecvent
® Nu stiu

Traiesc in momentul prezent, fara sa retraiesc tre-
cutul sau sa anticipez viitorul.

e Niciodata

® Rareori

IN LUMINA
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e Uneori
® Frecvent
® Nu stiu

7. Traiesc experienta starii de flux si ma adaptez cu
usurinta situatiilor noi.

Niciodata

Rareori

Uneori

Frecvent

Nu stiu

8. Simt recunostinta.
e Niciodata

® Rareori

® Uneori

® Frecvent

® Nu stiu

9. Cred ca viata este abundenta si imi ofera nenuma-
rate posibilitati de a-mi gasi implinirea.
e Niciodata

® Rareori

® Uneori

® Frecvent

® Nu stiu

10. Tréiesc coincidente semnificative, care imi transmit
ca totul se intampla cu un motiv.

Niciodata

Rareori

Uneori

Frecvent

Nu stiu



Evaluarea rdspunsurilor

Acest chestionar iti permite sa-ti evaluezi calitatea
vietii interioare. Punctul comun al celor zece experi-
ente este faptul de a trai in lumina. Dacad ai o viatad in-
terioara bogata, probabil ca ai bifat ,Frecvent” in peste
jumatate dintre cazuri. Pe de alta parte, daca ai ras-
puns ,Niciodatd" sau ,Rareori”, viata ta interioara este
putin satisfacatoare. Lumina este blocata sau ascunsa.
Majoritatea oamenilor se incadreaza undeva intre lu-
mina si intuneric. Sunt constienti de viata lor interioara,
dar pentru ei aceasta nu reprezintd o sursa importanta
de Tmplinire.

Tn cele mai multe cazuri, experientele pozitive vin si
pleaca de la sine; nu le putem controla decat in foarte
micd masura. Fricile, regretele si amintirile dureroase
par sa aiba o viata proprie. Yoga ne invata sa schimbam
aceastd situatie urmand pasii de mai jos, care cu timpul
vor deveni o a doua natura:

Esti mai atent la ceea ce se petrece in interiorul tdu.

Observi orice experienta n care traiesti in lumina.

Apreciezi acea experienta.

Te focalizezi din ce Tn ce mai mult asupra luminii,
sporind ponderea acesteia in viata ta.

A trdi in lumina este modul cel mai natural de a
exista. Este mai usor sa trdiesti mai constient decat sa-ti
continui viata intr-o stare de inconstientd, guvernat de
obiceiuri, rutine, vechi conditionari si negare. Obiceiul
de a deveni mai constient va lua nastere fara efort,
suferinta si disconfort daca tii cont de faptul ca expe-
rientele cele mai bune din viata ta arata cd ai trdit in
lumina dintotdeauna, desi te zbateai sa ajungi acolo.

IN LUMINA
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Treizeci de zile de Yoga Regala

Poti alege oricand sa incepi sa traiesti in lumina.
Principiile din Yoga Regala nu sunt greu de invatat,
iar In urmatoarele treizeci de zile vom parcurge prin-
cipalele aspecte pe care trebuie si le intelegi. In mod
traditional, aceste aspecte poarta numele de cele opt
ramuri sau ashtanga ale Yoga. Vom vorbi despre ele ca
despre opt etape ale transformarii.

Iata harta drumului pe care-1 vom parcurge. Cala-
toria noastra de treizeci de zile va fi impartitd in sase
saptamani, iar in fiecare saptamana vei practica cinci
zile; in weekend vei avea ragazul sa reflectezi la tot ce
ai invdtat si sa asimilezi.

Iti voi prezenta denumirile traditionale in sanscrita
ale celor opt ramuri, dar nu e nevoie sa le retii. Ceea
ce conteazd este tema fiecdrei saptamani, incepand
cu inteligenta sociala in prima saptdmana, inteligenta
emotionala in saptdmana a doua si asa mai departe.
A trai in lumina presupune sa devii din ce in ce mai
constient, nivel cu nivel, pana cand ajungi la sursa,
la sinele tau autentic, acela care este lumina consti-
intei pure.

Iata o scurta prezentare a intregului program.

Saptamana 1: inteligenta sociala

(Etapa de transformare Yama)

In prima sdptamand, vei invata si gasesti lumina
in familia, munca si relatiile tale. In Yoga Regala,
acesta reprezinta stratul exterior al existentei. Viata
la acest nivel se desfasoara prin intermediul obiceiuri-
lor, al ritualurilor, al preferintelor si aversiunilor tale.
Personalitatea ta reprezintd identitatea ta, formata pe



baza informatiilor si a presiunilor din partea societatii.
Cultivand lumina si stralucirea la nivel social, te pre-
gdtesti pentru etapele ulterioare ale calatoriei.

Saptamana a 2-a: inteligenta emotionala

(Etapa de transformare Niyama)

In a doua saptamana vei invata sa cultivi lumina si
stralucirea la nivel emotional. In Yoga Regala, aceasta
etapa are un caracter mai personal decat sfera exteri-
oard sau sociald, desi are legatura cu alte persoane si
sentimentele tale fata de ele. Cand aceste trairi sunt
purificate sau aduse la lumina, ceilalti nu-ti vor mai
trezi emotii negative. Nu vei mai cadea in capcana vic-
timizarii si a dependentei de altii.

Saptamana a 3-a: cultivarea luminii in corp

(Etapa de transformare Asana)

In a treia sdptdmana vei invata sd devii mai con-
stient de corpul tau cultivand lumina si stralucirea in
felul in care iti simti corpul. In Yoga, corpul este consi-
derat un vehicul al constiintei. Asemenea unei nave cu
care strabati oceanul, corpul tau iti permite sd strabati
oceanul experientelor. Toti facem aceasta calatorie.
Dar, la un nivel mai subtil, corpul tdu te ajutd sa ajungi
la deplinadtate si la sinele tdu autentic. Yoga Regala te
invata sa apreciezi interdependenta dintre minte si
corp, care formeaza un intreg, ansamblul corp-minte.

Saptamana a 4-a: energia vitala
(Etapa de transformare Pranayama)

In a patra siptimana vei invita sa-ti conectezi res-
piratia cu fiecare stare a ansamblului corp-minte. In

A
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Yoga Regald, respiratia este consideratd vehiculul ener-
giei vitale. Aceastd energie iti anima celulele si orga-
nele, iti insufleteste gandurile si stdrile de spirit. La
nivel subtil, inspiratia si expiratia reprezintd puntea
dintre lumea exterioara si experientele interioare.

Saptamana a 5-a: ramai in lumina

(Etapa de transformare Pratyahara)

In a cincea sdptimana vei Invita sd traiesti perma-
nent in luminad, fara sa te mai apropii si sa te indepar-
tezi de ea. In Yoga Regali, aceasta este considerata
cea mai importanta transformare; este ca o renastere.
Iti deschide poarta catre o noud existentd. Odata ce
intelegi ca apartii luminii, accepti fara nicio urma de
indoiald ca e dreptul tau din nastere sa fii intreg si sa
te vindeci pe deplin.

Saptamana a 6-a: puterea atentiei

(Etapele de transformare Dharana, Dhyana, Samadhi)

In a sasea saptaimana vom combina ultimele trei ra-
muri intrucat ele se focalizeaza asupra aceleiasi teme:
puterea atentiei. Simplul fapt de a fi atent la fiecare
gand, impuls, dorinta sau scop duce la implinirea lui.
In Yoga Regald, cunoagterea inseamni putere, iar cu
cat cunosti mai in profunzime constiinta si modul ei
de operare, cu atat esti mai puternic. Dar in acest caz a
cunoaste nu inseamna a obtine informatii sau a studia.
Este o cunoastere interioara, care se bazeaza exclusiv
pe a trai in lumina. Iese la iveala puterea creatoare a
constiintei.

Daca vrei, poti trece direct la prima sdaptamana a
calatoriei, a carei tema este inteligenta sociala. Dar as



vrea sa detaliez putin motivul pentru care Yoga este o
metoda unica de transformare personala.

~Schimba-te si vei schimba lumea”

Yoga Regala functioneaza — fapt care a fost demon-
strat de-a lungul secolelor —, iar motivul pentru care
functioneaza este esential. De fapt, avand in vedere ca
intregul sistem Yoga are la baza un concept revolutio-
nar, pare putin probabil sa fie adoptat de cineva. Acest
concept este urmatorul: lumea in care credem ca traim
nu este reald. Precum personajele dintr-un film sau un
roman, avem o existenta fictiva. Fiind ireala, aceasta
lume pe care o acceptdm ca atare este sursa tuturor
problemelor si suferintelor.

Pentru a reveni la sinele nostru autentic, in primul
rand trebuie sa intelegem cum ne-am separat de el sau
cum ne-am riticit. In Yoga se crede ci acest lucru a
fost cauzat de vritti, un cuvant sanscrit care inseamna
»vartejuri® si care descrie fiecare tip de tulburari min-
tale. Cel mai pretuit text despre Yoga este Yoga Sutra
de Patanjali, care contine 195 de aforisme (sutre) ce
prezinta intr-un mod competent teoria si practica aces-
tui sistem. Principala invatatura este cea referitoare la
vritti, ce figureaza chiar la inceputul cartii.

Iata cele trei sutre introductive.

1. Acum incepe o expunere a Yoga.

2. Yoga inseamna incetarea sau linistirea modificari-
lor mintii (vritt).

3. Astfel cunoscatorul se stabileste in propria sa na-
turd fundamentala.

3
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Aceste fraze prezinta pe scurt intreaga noastra cala-
torie. Cand mintea ramane intr-o stare de calm, lipsita
de orice activitate mintala (vritti), iese la iveald sinele
autentic. Aceasta este calea directa catre o viata ideala.
Aspectul radical — si exploziv — este cuprins in cuvan-
tul vritti, deoarece in Yoga fiecare etapa intermediara
intre noi si sursa noastra reprezinta doar o modificare
a mintii. Ansamblul obstacolelor fabricate de minte
este cunoscut sub denumirea de maya, cuvant tradus
in general cu ,iluzie“, dar care se refera la distragerile,
amadgirile, gandurile si convingerile gresite ce ne im-
piedica sa ne descoperim adevaratul sine.

Ti se pare o perspectiva plauzibild asupra vietii?
Nu existd nicio indoiald cd mintea creeaza suferinta.
Oamenii se confruntd cu o lista lunga de necazuri —
razboaie, faradelegi, frica, depresie, singuratate, sinuci-
deri — care nu afecteaza nicio altd creatura de pe planeta.
Aspectul care trezeste indoieli este cel referitor la irea-
litatea lumii. ,Du-te in fata unui autobuz si dupd aceea
mai vorbim despre ce e real si ce nu“, spun scepticii.

Poate ai impresia ca acest lucru este imposibil de ex-
plicat. De fapt, exista o explicatie si vom vorbi despre ea
imediat. Tluziile despre care se vorbeste in Yoga nu sunt
ca niste baloane de sapun. Autobuzele, muntii, norii,
orasele si toate celelalte obiecte fizice isi au locul lor,
indiferent de viziunea noastra asupra lumii. Irealitatea
la care se refera Yoga este ceva mai profund. Este o te-
melie falsa pe care nu poti construi nimic. Gandeste-te
cum ar fi sa ridici un zgarie-nori pe nisip. Oricat ar fi
de frumos, de sofisticat si de bine conceput din punct
de vedere arhitectural, daca fundatia e din nisip, se va
prabusi cu siguranta.

Yoga ne permite sa ne agezam viata pe o fundatie so-
lida, fiindca altminteri vom avea de platit pretul durerii



si al suferintei. Daca vrei sa-ti construiesti viata pe reali-
tate si nu pe iluzie, Yoga iti dezvaluie temelia existentei:
constiinta. Conform invataturilor Yoga, de fapt nu tradim
in lumea fizica. Trdim in lumea experientelor, iar fiecare
experienta are loc in constiinta. Este un fapt elementar.
Realitatea ,adevarata“ este constiinta. Acest fapt
ne ofera un punct de pornire fiabil pentru a ne trans-
forma. In plus, avem nevoie de o motivatie pentru a
avansa. Aceasta motivatie ne-o ofera o alta idee radi-
cald: schimba-te si vei schimba lumea. Esti singurul
agent al schimbarii care conteaza cu adevarat. Cum
creezi o schimbare? Devenind mai constient. Merita
sa explorezi mai profund realitatea deoarece cu cat
esti mai constient, cu atat poti schimba mai multe lu-
cruri — nu doar lumea, ci si corpul, mintea, emotiile,
convingerile, obiceiurile tale si asa mai departe.
Yoga este un sistem de-a dreptul revolutionar, care
da peste cap toate faptele pe care le-am acceptat in-
cepand din copilarie. Ne-am tarat prin viata an dupa
an pe baza unor convingeri si presupuneri complet
false. Unele convingeri sunt mai importante decat al-
tele. Acestea se numesc ,,convingeri fundamentale®, iar
cand convingerile tale fundamentale sunt gresite, vei
da de bucluc — daca nu astdzi, atunci candva intr-un
viitor ingrijorator. Ca sa-ti fie mai clar, iata o lista a
convingerilor fundamentale pe care le avem cu totii.

CONVINGERI FUNDAMENTALE FALSE

Eu nu contez. Sunt mic si nesemnificativ, nu am nimic
deosebit.

Nu merit mai multa iubire. Probabil ca nu sunt demn
de a fi iubit.

Viata n-a fost dreapta cu mine. Viata e nedreapta.
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