Afi sincer intr-un mod rodnic
inseamna sa exploram
universul interior pana in zona
de rezonanta cu infinitul.

acad viata noastra ar fi o busold, acul care indica nordul ar
fimusai sinceritatea. Pentru ca drumul spre descoperirea
de sine si implinirea Sinelui depind complet de relatia
noastra cu adevarul despre propria fiinta.

Acul Tnsa are un ascutis si ne este necesar sa gasim
echilibrul chiar pe varful lui, mai subtire decat firul de par.

n general considerdm c3 a fi sinceri cu noiinsine inseamn3
sa ne identificdm lucid adevaratele motivatii, radacinile
adanci ale comportamentelor noastre, care contravin cand
ne e lumea mai dragda frumoaselor declaratii de intentii.
Credem adica in principiile non-violentei, compasiunii,
non-atasamentului, non-posesivitatii. Credem fin daruirea
neconditionatd, in bundtatea care face minuni. Si chiar
vorbim despre toate acestea, mai cu seama daca alegem sa
ne traim viata dupa reperele unei autentice cai de evolutie
interioara.

Doar ca actiunile nu se ridica mereu la inaltimea valorilor
spirituale la care aderam mental. De fapt se petrece cam des,
asa-i? lar cand se petrece asta sunt doua feluri de a reactiona.
Primul - nu vedem diferenta intre crezuri si felul in care ne
purtam, reactionam. Sau o vedem cumva, cu coada ochiului,
dar ne explicam prin faptul ca cei de langa noi ne-au starnit
ori situatia ne-a impins spre comportamente nepotrivite.

Cel de-al doilea mod de reactie ne azvarle in extrema
cealalta: observam, poate nu de fiecare datd, poate nu cu
luciditate deplina, Tnsa indeajuns cat sa ne descurajam, sa
ne blamdm, sa ne pierdem respectul de sine. Si ne spunem
noua insine — esti egoist, esti lenes, esti agresiv, esti.... Of, esti
insuportabil si nedemn de tot ce primesti de la viata, de la
oameni, de la Dumnezeu. Acest gen de sinceritate nu atinge
adevarul. E o sinceritate contraproductiva. O sinceritate la
randul ei iluzorie.

E sinceritatea care confunda comportamentul cu esenta.
Nabadadile ego-ului cu Sinele. Este o sinceritate care se
opreste la identificarea cu limitele noastre temporare. La
efectele karmei.

A fi sincer intr-un mod rodnic inseamna sa exploram
universul interior pana in zona de rezonanta cu infinitul
— pana acolo unde incepe sa ne devind clara lumina care
palpita in noi. Atunci atingem adevarul adevarat, cel care
ne incredinteazd ca suntem opere de arta care au fost
create perfecte, insa au responsabilitatea si libertatea sa-si
desdvarseasca clipa de clipa puterea de a percepe aceasta
perfectiune si Sursa ei. Sa-si sporeasca clipa de clipa sansa de
a-si trdi constiente aceasta perfectiune primordiald, eterna,
inviolabila.

Desigur, ne exprimam prin actiunile noastre, prin atitudini
si comportamente, iar acestea pot fi imbunatatite, slefuite,
reprogramate. Acestea sunt tot opere de arta. lar noi suntem
fauritorii lor.

Cand ne asumam acest statut, cand muncim pentru a le
transforma in capodopere, acul busolei este chiar sinceritatea
care ne conduce pe drumul cel bun.

Tncepem chiar de acum.

Aurea Mutulescu
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SPIRITUALITATE

10 Practica atenta, corecta, sistematica
si perseverenta a anumitor forme de
yoga in mod dumnezeiesc integrate
si trezirea armonioasa, gradata atat a
feluritelor puteri paranormale (SIDDHIS),
cat si a anumitor puteri paranormale
(RIDDHIS), care le asigura aspirantilor o
sanatate infloritoare, echilibru, precum
si o deplina bunastare trupeasca, vitala,
psihica si mentala (ll)

44 Lumea fascinanta a albinelor la care
ne putem raporta ca la niste exemple
demne de urmat

47 Unele taine ale privirii si ale ochilor (I1)

62 Elogiul Eternului Feminin

AUTOCUNOASTERE

33 Cum sa ramai fara incetare optimist
printre cei pesimisti

70 ° 53 Oglinda-oglinjoara, cine este cel mai
evoluat spiritual din tara?

57 Strategii simple si eficiente
de amplificare a empatiei

ULTIMA FRONTIERA

19 Acceseazd FRECVENTA tainica de
vibratie ce este caracteristica unui
veritabil GENIU

22 EGREGORUL - Forta oculta,
transformatoare a unui grup unit,
fratern, solidar

26 Cum descifrezi STEREOGRAMELE —
Exerseaza intr-un mod constructiv
defocalizarea privirii

28 Alegiyoga, alegi fericire, armonie,
implinire

43 Respiri constient, traiesti echilibrat
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Motor, actiune!

100 de motive aproape irezistibile
pentru a medita in fiecare zi

PARIVRITTA ARDHA PRASARITA
PADATTANASANA
Postura aplecatd, cu trunchiul rasucit

EKA PADA RAJAKAPOTASANA
Postura porumbelului regal,
realizata pe jumatate

Caricaturi

Lectia de anatomie — Tonifica-ti intr-un
mod armonios muschii oblici abdominali
prin intermediul unor posturi Hatha
yoga ce sunt specifice

Yoga rasului
Umor
ABC Ayurveda — PITTA DOSHA

O serie de posturi Hatha yoga simple
care trezesc si amplifica starea de
deschidere sufleteasca, echilibrul
launtric si calmul profund

Puterea magica a plantelor —
TRANDAFIRUL

22.
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100 DE MOTIVE
APROAPE IREZISTIBILE

pentru a medita in fiecare zi



Stiati ca oamenii care mediteaza cateva minute zilnic sunt
mult mai fericiti decat cei care nu si-au format acest obicei?
Cei care mediteaza sunt mult mai sanatosi si mai longevivi.

Stiati ca cei care mediteaza zilnic si-au dezvoltat nu-
meroase abilitdti latente de care nu erau constienti, dar care
exista in fiecare dintre noi? lar in felul acesta ajung mult mai
aproape de raspunsurile la intrebarile pline de mister ale
vietii?

Statisticile indica de asemenea ca ei au o inteligenta
mai ridicata si mai activa. Testele stiintifice de masurare si
evaluare au demonstrat ca creierul celor care mediteaza
functioneaza la un nivel superior. Acesta este unul dintre
motivele pentru care mediteaza persoanele cu functii inalte
de conducere si chiar unii presedinti.

Stiati ca organismul celor care mediteaza produce
constant mai multi hormoni ai placerii, aceiasi care se
regasesc in trupul nostru atunci cand ne simtim foarte bine?

Stiati ca pe langa toate astea cei care practica meditatia
se odihnesc si mult mai bine? Ei dorm mai putine ore,
deoarece mintea si corpul lor se regenereaza si se relaxeaza
complet pe durata unei sedinte de meditatie. Meditatia este

19. Timbunétiteste fluxul
de aer in plamani si
usureaza respiratia.
ncetineste in mod
evident procesul de
imbatranire.

Creste pe cale
naturala nivelul
hormonului DHEA

20
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(dehidroepiandrosteron)

22. Previne, reduce
si permite sa fie
estompata durerea in
bolile cronice.
23. Reduce transpiratia.
24, Vindecs destul de
repede migrenele
si durerile de cap
(cefaleea).
25. Conducelao

28. Favorizeaza inclinatia

catre practica Hatha
yoga, cdtre activitate
armonioasa in natura.
Face sa aparad vindecari
gradate semnificative in
cazurile de astm.
imbuntiteste mult
performantele trupesti
creatoare, placute.
Ajutad la atingerea fara
eforturi mari a greutatii
ideale.

32. Armonizeaz3 sistemul

endocrin.

Relaxeaza rapid sistemul
nervos.

Produce transformari
benefice durabile in
cadrul activitatilor
cerebrale fructuoase.
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adeseori mult mai puternica si mai eficienta decat somnul.

in plus cei ce mediteazd au o sidndtate mentald si

emotionald mai buna. Ei suferd mai putin de anxietate,
depresie, furie, tristete, teama si au mai multi prieteni,
relatii mai armonioase, sunt mai Impliniti si mai multumiti
Cu propria viata.

eneficii fizice

1. Redu_ce n r.nod 10. Reduce pe cale
considerabil consumul naturals sindromul

9 de oxigen. premenstrual.

« Incetineste in mod Ajutd in recuperarea
spontan rl-tmul post operatorie rapida.

. resp|rat9rlu. . 12. imbun&tateste mult

- Creste .C|rthIa';|aA ) functionarea sistemului
armonioas3 a sangelui imunitar
si Incetineste ritmul Reduce in mod tainic
cardiac. o activitatea virusilor si

4. Creste surprinzitor de atenueazs suferintele
mult rezistenta la efort emotionale
ﬁ2|c-.- 5 . Conferd mults energie,

5. Faciliteaza relaxarea forts benefici si vigoare
fizica la un nivel Aju'té prompt |'a
profund. .. ] scaderea in greutate.

6. Este benefics inclusiv Ajuts Ia reducerea, la

7
pentru .persoanel.e . anihilarea radicalilor
cutensiune arteriala liberi si la recuperarea
crescuta. _ tesuturilor distruse.

7. Reduce considerabil _ Creste rezistenta
atacurile de anxietate beneficé a pielii la factori
prin scaderea nivelului externi
de acid lactic din sange. . Tnlesneste sciderea

8. Scade rapid tensiunea nivelului de colesterol si

9 musculara. face posibila reducerea

- Este de mare ajutorin riscului in cazul bolilor

bolile cronice, cum sunt
alergiile si artritele.

cardiovasculare.

fmbunatatire uimitoare
a functionarii creierului.

26. Reduce surprinzitor de
mult nevoia de asistenta
medicala permanenta.

27. Energia benefica
acumulata este apoi mai
bine conservata.

35. Vindec3 pe cale natural3
infertilitatea (cresterea
infertilitatii poate
interfera cu eliberarea
de hormoni care
regleaza ovulatia).

Benef.c.. ps-h-ce
N e i |
36. imbun3tsteste mult :Z?sr;g::efirrc;cesu de
increderea in sine. .
- ... 45. Face s3 creasca
37. Creste in mod apreciabil mult capacitatea de
nivelul serotoninei, o P . <
influenteazs in bine echilibrare emotionala.
’ ) 46. Cconduce la
comportamentul si N . .
stirile interioare imbunatatirea relatiilor

38 N . cu cei apropiati.
« Face sa se estompeze si . .
s 7 47, Promoveaza si mentine
chiar sa dispara fobiile si

- starea de tinerete a
fricile.

39. Ajuts la controlul a8 constiintel.

A . . In cazul celor
creator al gandurilor. s e
Ajuta in cadrul perseverenti, ajutd chiar

procesului de foarte mult la eliminarea

. . obiceiurilor proaste sau
concentrare si focalizare
N a dependentelor de tot
a constiintei.

40

" _ felul.
41. Dezvolts surprinzitor de e . . <
mult creativitatea 49. Trezeste si dinamizeazs
42. Dezvolts o activitate in mod considerabil

intuitia, atunci cand
exista focalizare la
nivel supramental
(Vijnanamaya kosha).
Face sa creasca mult
randamentul in
angrenarile benefice si
faciliteaza eficienta.

armonioasa si coerenta
a undelor cerebrale.
Imbunatateste chiar
foarte mult memoria si 50
. "~ ) "

capacitatea de a invata.
44. Face s3 creasca starea

de vitalitate si, in plus,

43
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PARIVRITTA ARDHA PRASARITA
PADATTANASANA

Postura aplecata, cu trunchiul rasucit

EXECUTIA PE PARTEA STANGA

Pozitia de plecare: Cu talpile paralele si picioarele de-
partate intr-un unghi de 90 de grade.

Executie: Expiram si ne aplecam pana ce trunchiul ajun-
ge paralel cu solul, plasdam palma stanga pe sol. Rasucim
trunchiul spre dreapta si ridicdm bratul drept pana ajunge
perpendicular pe sol. Ochii sunt deschisi, privirea urmareste
bratul drept.

Concentrare: Atentia este focalizata la nivelul zonei lom-
bare si a zonei toracice a coloanei vertebrale. Percepem ac-
tivarea aspectului de receptivitate la acest nivel. Stare de
revitalizare a intregului organism.

Postura de constientizare: Rasucim trunchiul in pozitia
initiala, plasam ambele palme pe sol pentru a ne redoban-
di echilibrul, apoi revenim in pozitia verticala, cu picioarele
usor departate, ochii inchisi, in postura Tadasana.

Constientizare: Percepem energizarea picioarelor, stare
de vitalitate. Dinamizarea centrilor subtili de forta Mula-
dhara chakra la modul general si Anahata chakra, in aspect
receptiv, lunar, feminin.

EXECUTIA PE PARTEA DREAPTA

Pozitia de plecare: Cu tdlpile paralele si picioarele de-
partate intr-un unghi de 90 de grade.

Executie: Expirdm si ne aplecdm pana ce trunchiul ajun-
ge paralel cu solul, plasdm palma dreapta pe sol. Rasucim
trunchiul spre stanga si ridicdm bratul stang pana ajunge
perpendicular pe sol. Ochii sunt deschisi, privirea urmares-
te bratul stang.

Concentrare: Atentia este focalizatd la nivelul zonei
lombare si a zonei toracice a coloanei vertebrale. Percepem
activarea aspectului de emisie la acest nivel. Stare de revi-
talizare a intregului organism.

Postura de constientizare: Rasucim trunchiul in pozitia
initiala, plasam ambele palme pe sol pentru a ne redoban-
di echilibrul, apoi revenim in pozitia verticala, cu picioarele
usor departate, ochii inchisi, Tn postura Tadasana.

Constientizare: Percepem energizarea picioarelor, sta-
re de vitalitate. Dinamizarea centrilor subtili de forta Mula-
dhara chakra la modul general si Anahata chakra, in aspect
emisiv, solar, masculin, activ, dinamic.

Constientizare finala: Observam, datorita torsiunii
trunchiului, efectele de dinamizare intensa a celor doua
lanturi de ganglioni spinali, tonifierea organelor interne in
profunzime, armonizarea energiilor vitale si afective, puri-
ficarea emotiilor.

EFECTE BENEFICE

La nivel fizic: Tonificd musculatura bratelor, intinde si
intareste zona anterioara si zona posterioard a picioarelor,
flexibilizeaza coloana vertebrald in zona lombarad si toracica,
tonifica organele interne Tn zona abdomenului.

La nivel bio-energetic: Energizeaza plexul cardiac.
Amplificd starea de vitalitate.

La nivel emotional si mental: Calmeaza constiinta aspi-
rantului, conferd o stare specificd de liniste euforica si inte-
riorizare, favorizeaza dobandirea unei atitudini contempla-
tive, elimind in scurt timp formele usoare de depresie.

La nivel spiritual: Face sa apard o stare plurivalenta
inefabild de comuniune si osmoza a energiilor subtile te-
lurice (Prithivi Tattva) cu energiile subtile ale aerului (Vayu
Tattva). Trezeste si dinamizeazad in simultaneitate doi centrii
subtili de forta: Muladhara chakra la modul general si, in
functie de modul de realizare, Anahata chakra in aspect re-
ceptiv sau emisiv.



Practica atenta, corectd, sistematica si perseverenta a anumitor forme de yoga in mod
dumnezeiesc integrate Si trezirea armonioasd, gradata atat a feluritelor puteri supranaturale,

DUHIS .

cat si a anumitor puteri paranormale secundare,

RIDDHIS

care le asigura aspirantilor o sanatate infloritoare,
echilibru, precum si o deplina bunastare trupeasca,
vitala, psihica si mentala
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de profesor yoga Gregorian Bivolaru
foto Robert Leontescu

Continuam prezentarea termenului sanscrit siddhi.

Puterea supranaturala

dumnezeiasca ahsoluta

in cateva texte ale fintelepciunii indiene milenare
se mentioneaza cd Tn varful tuturor acestor puteri
supranaturale dumnezeiesti se afla supremul siddhi —
Parasiddhi, care a fost, este si va fi realizarea deplina si
profunda a Sinelui nemuritor — Atman. Aceasta putere
supranaturala dumnezeiasca absoluta face cu putinta
identificarea si comuniunea totala cu esenta nemuritoare
ultimd a lui Dumnezeu Tatal (Brahman), supremul Sine
vesnic al lui Dumnezeu Tatal, cunoscut in traditia Indiei sub
numele de Paramatman.

Este esential sa luam aminte aici si acum, pentru
totdeauna, ca nicio putere supranaturald dumnezeiasca
nu egaleaza realizarea deplind a acestui siddhi absolut.
Suprema putere supranaturald dumnezeiasca — Parasiddhi
conduce la atingerea, la fructificarea plenard a starii de
eliberare spirituala ultima, asimilata, deloc intamplator, cu
ipostaza yoghinului jivanmukta (cel care a reusit sa atinga
suprema stare de eliberare spirituald in cadrul existentei in
aceasta viata, in aceastd lume).

Un exemplu grditor este marele yoghin si intelept al
Indiei, Ramana Maharishi. Un alt exemplu este marele
yoghin si realizat spiritual al Indiei, Sri Ramakrishna.

De aceea se cuvine ca fiecare dintre voi sa va fixati drept
tel suprem in practica yoga atingerea puterii absolute,
supranaturale, dumnezeiesti — Parasiddhi, care implica
revelarea plenara in universul vostru ldauntric a Sinelui
suprem nemuritor — Atman.

Nu uitati niciodata ca Parasiddhi este cea maiimportanta
dintre toate puterile supranaturale dumnezeiesti
(siddhis) despre care se vorbeste in multe tratate yoga
fundamentale si in unele tratate esentiale ale intelepciunii.
Este necesar, este chiar esential sa aspiram sa trezim, sa
dinamizam din plin in universul nostru lduntric aceasta
putere supranaturald dumnezeiasca ce implica revelarea
completa si profunda a Sinelui suprem nemuritor — Atman,
prin care descoperim realitatea absoluta a Sinelui vesnic al
lui Dumnezeu Tatal — Paramatman.

Astfel 1l descoperim pe Dumnezeu Tatdl (Brahman) in
esenta Sa, In toata splendoarea Sa eternd, misterioasa,
atotputernica, omniprezenta, unica si fara de egal.

Una cu Vointa lui Dumnezeu

Un singur text fundamental al Tntelepciunii indiene
mentioneazd ca yoghinul care atinge una sau mai multe
puteri supranaturale dumnezeiesti (siddhis) se afla in pericol
sa nu se daruiascd in mod neconditionat, sa nu se supuna
pe de-a intregul Vointei atotputernice a lui Dumnezeu Tatal.

fntr-un asemenea caz apare si pericolul ca yoghinul

respectiv sa evite, adeseori fara sa-si dea seama, trezirea
si dinamizarea n universul sau lduntric a unei alte puteri
supranaturale dumnezeiesti extrem de importante,
cunoscuta sub numele de Prapti siddhi.

Cand este trezitd si dinamizatda pe deplin, aceasta
esentialda putere supranaturala dumnezeiasca face cu
putinta supunerea completd, neconditionatd, neincetata
fata de Vointa atotputernica, suprema a lui Dumnezeu
Tatal. Un astfel de yoghin este inundat in permanenta de
energia subtild sublima a Vointei lui Dumnezeu; el va realiza
numai si numai Voia lui Dumnezeu.

Un exemplu impresionant a fost pentru noi toti marele
model dumnezeiesc lisus Christos, care a realizat pana la
ultima suflare, fara nicio exceptie, doar Voia lui Dumnezeu
Tatal.

Telul suprem inainte de toate

Trezirea si dinamizarea in universul launtric al
yoghinului a supremei puteri supranaturale dumnezeiesti
— Parasiddhi, ce evidentiaza revelarea profundad si
deplind a Sinelui nemuritor — Atman, faciliteaza rapid si
neconditionat trezirea si dinamizarea lui Prapti siddhi, care
implica supunerea completd, neconditionata fata de Vointa
absolutd a lui Dumnezeu.

In schimb, trezirea altor puteri supranaturale
dumnezeiesti (siddhis) Tnainte ca Prapti siddhi sa fi fost
complet dinamizatd face sa apard pericolul de a evita
supunerea completd, deplind, neconditionatd in fata
Vointei atotputernice a lui Dumnezeu. Un asemenea yoghin
va fi tentat sa nu facd fara incetare doar Voia lui Dumnezeu.

In concluzie Parasiddhi si Prapti siddhi sunt si raman
doua puteri supranaturale dumnezeiesti esentiale, care
meritd sa fie urgent trezite si dinamizate in universul
[duntric al yoghinului.

Este necesar ca fiecare dintre noi sa urmareascd de
acum fTnainte sa facd eforturi adecvate, insutite, spre a-si
revela plenar si pe deplin Sinele suprem nemuritor —Atman,
deoarece in felul acesta e posibil sa-si trezeascd si sa-si
dinamizeze suprema putere supranaturald dumnezeiasca —
Parasiddhi.

De asemenea atunci cand facem eforturi adecvate si
urmarim din ce in ce mai des sa facem Voia lui Dumnezeu,
atrdgand in universul nostru lduntric energia subtild
sublima a atributului dumnezeiesc al Vointei dumnezeiesti,
incepem sd trezim si sa dinamizam Prapti siddhi. lar astfel
devine cu putintd sa-L simtim fn mod intim si inefabil pe EI.

Prin revelarea (chiar cu pasi mici, dar siguri) a Sinelui
suprem nemuritor — Atman, reusim apoi sa-L simtim si
sa-L descoperim din ce in ce mai mult pe Dumnezeu Tatdl
si ajungem sa ne unim, sa ne identificam, sa ne contopim
cu realitatea Sa vesnicd, atotputernica, omniprezentd si
misterioasa.

Se cuvine, de aceea, ca fiecare dintre noi sa ne fixam de
acum Tncolo drept tel esential revelarea deplind a Sinelui
suprem nemuritor — Atman in propriul univers lduntric,
caci astfel trezim si dinamizdm in noi suprema putere
supranaturald dumnezeiasca — Parasiddhi.

=
q=}




