Pentru tine cu ce incepe o dimineatd si cu ce
sfarseste o zi? Putem da o multime de raspunsuri
ca oameni din secolul al XXI-lea. Si fiecare dintre ele
schiteazd cum alegem sa revenim la realitatea cotidiand
si cum ne retragem in somnul care ne hraneste pentru
urmatoarea dimineata. Ce consideram mai pretios, ce
ne ghideaza traiul.

Acum un secol raspunsul cel mai frecvent ar fi fost
— cu o rugaciune. Ar fi venit firesc pe buze, pentru ca
rugdciunea era o realitate. A crede era inca axul nu
doar al educatiei primite in familie, ci al lumii, chiar asa
zbuciumata si grabita cum incepuse deja sa se vadeasca
viata umanitatii.

in orice epocd au existat voci care au spus ci
niciodata n istorie n-a fost mai rau decat in respectiva
perioada. Desigur, raul e greu de comparat. El nu are
putere in sine insusi, ci prin efectele in lant pe care le
produce. E greu de comparat si pentru ca se ascunde
abil sub chipuri care mimeaza binele si reusesc sa-i
pacdleasca pe multi.

Din toft

CUGETUL
si cu toata

HINIMA®

Daca stim insa ce se petrece azi, la ce magnitudine
a ajuns asaltul raului asupra constiintei umane, avem
si imaginea a ceea ce sta in puterea noastra sa facem.
Cum sa insandtosesti pe cineva daca nu stii diagnosticul
corect? Cum altfel sa stii ce terapie e necesara si cum
s-o dozezi?

Adevarul este cd niciodatd in istorie n-a existat o
putere atat de mare de a manipula gandirea oamenilor.
Emotiile a miliarde de oameni. Simultan. O propaganda
permanentd care nu se limiteaza la articole de opinie si
emisiunile de stiri, ci infuzeaza publicitatea, alimentatia,
politica, industria de divertisment, vestimentatia, artele,
programele scolare, retelele de comunicare virtuala.

Ca intr-un lagar global unde lumina rece de neon,
televizorul si computerul raman mereu aprinse.

La o asemenea anvergura a raului se poate raspunde
doar cu atotprezenta rugaciunii, a binecuvantarii, a
invocarii din nou si din nou a Gratiei Supreme. Nu
doar in timpul practicii zilnice, ci cat sunt de lungi
ziua si noaptea, ridicand oricand gandul, credinta
nestramutatd, nadejdea direct la Dumnezeu.

Nicio actiune nu e prea marunta pentru a o desfasura
in timp ce rostim numele Lui. Pentru a-L chema sa-Si
facd locasin simtirea noastra, in cuvantul nostru, in fapta
noastra, in ochii si Tn auzul nostru. Nicio odaie nu e prea
inghesuita pentru a-l cuprinde nesfarsirea, caci acesta e
miracolul iubirii Sale: fl implordm din strimtorarea unde
ne aflam si pogorarea Sa ne umple de lumina si zidurile
se topesc si devin stralucire.

Orice facem, orice ni se petrece, orice avem de
intampinat, orice auzim de la cei din jur si orice simtim
imboldul sa le spunem, inima sa indrazneasca sa-L
cheme, asa cum, imbatata de dragoste, sopteste iubita
numele Preaiubitului.

Fiecare clipa se sfinteste atunci cand ne amintim de
El. Cand ne rugam cu lacrimi de dor, cu sete fierbinte.
Cand Ti vorbim cu inocentd, cici toti suntem copiii Lui.
Cand facem loc in noi prezentei Sale, fara de care altfel
simtim ca nici nu putem respira. Nici rugdciunea nu
mai incepe si nu se mai sfarseste, caci inima noastra isi
implineste menirea si devine ea insdsi rugaciune.
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DEZVALUIRI ESENTIALE

referitoare la adevaratele scopuri
ascunse ale acestei

~PANDEMII®
ARTIFICIALE,

prin care se urmareste totodata o
funesta si satanica pacalire a tuturor
oamenilor, spre a accepta o definitiva
marcare izotopica prin consimtamant
cu sinistrul semn diabolic al Fiarei
despre care exista deja profetii clare in
Apocalipsa (VII)

Dat fiind faptul ca actualmente, iata, traim
cumplite vremuri apocaliptice, va sfatuim sa faceti
cunoscute toate conferintele cu aceasta tema
tuturor prietenilor si cunostintelor, deoarece
informatiile pe care vi le punem la dispozitie sunt
fundamentale.

Tinem sa precizam cd, de fapt, continutul
acestor conferinte nu se adreseaza fiintelor
umane letargice, sceptice, obtuze, ignorante,
lipsite de intuitie spirituala, proaste, care, datorita
somnului cel de moarte al inteligentei in care deja
se afla cufundate, se vor pripi complet anapoda
sa gandeasca sau chiar sa sustind cu o convingere
tampa, ce este de nezdruncinat, ca toate acestea
sunt imposibile.

de profesor de yoga
Gregorian Bivolaru

01
04

16
19
20

30

40
48

05
06

12

14
9

80
84

9

Editorial
Din tot cugetul si cu toaté ,inima“

Actualitate

Dezvaluiri esentiale referitoare la adevaratele scopuri
ascunse ale acestei ,FANDEMII” ARTIFICIALE, prin care se
urmareste totodata o funesta si satanica pacalire a tuturor
oamenilor, spre a accepta o definitivd marcare izotopica
prin consimtamant cu sinistrul semn diabolic al Fiarei
despre care exista deja profetii clare in Apocalipsa (VII)

Un gram de practica
Purna Bhujangasana — Postura cobrei ce este complet arcuita

Yoga Sfera
Teste de inteligenta

Spiritualitate

Delaaparenté la esentainrelatia noastra cu energia subtila
tainica a timpului — Unele secrete stravechi si chei de
operare pentru a dispune de o evolutie spirituala eficienta,
accelerata

Ultima frontiera

Modul tainic, complex, prin care Maha Shakti (Eternul
Feminin) se manifesta in cadrul relatiilor de cuplu fericite,
armonioase, spre a-i ajuta pe cei doi iubiti sa-L simta si
sa-L cunoasca pe Dumnezeu prin intermediul orgasmelor
manifestate fara ejaculare, fara descarcare

Spiritualitate
Lupul cel bun si lupul cel rdu ce exista in fiinta noastra, in
universul launtric al fiecaruia dintre noi (I11)

Traieste intotdeauna cat mai sanatos

0 serie de posturi trupesti clasice eficiente si simple ce
dinamizeaza, echilibreaza, armonizeaza fiintele umane ce
apartin tipologiei constitutionale ayurvedice Vata Dosha

Yoga Sfera
Unele aforisme si cugetari inedite referitoare
la starea de intelepciune

Spiritualitate

Unele comentarii noi, revelatoare, la stravechiul text spiritual
fundamental Bhagavad Gita, ce sunt deosebit de utile tuturor
aspirantilor la o rapida transformare |duntrica si desavarsire,
care au curajul sa le puna neincetat in practica (VII)

Un gram de practica
Purna Titali Asana — Postura trupeasca in cadrul careia se
realizeaza miscarea completa a fluturelui nostru interior

Traieste intotdeauna cat mai sanatos
Musetelul — O plantd extraordinara

Yoga Sfera
Unele aforisme si cugetari inedite referitoare
la starea de intelepciune

Un gram de practica
Shankha Mudra
Gestul cel tainic integrator al cochiliei de scoica

Autocunoastere

Modalitati practice si eficiente de transformare launtrica
prin intermediul tehnicilor de automasaj ezoteric ce
estompeaza sianihileaza emotiile nefaste prinamplificarea
comuniunii cu energiile subtile sublime ale Atributelor
Dumnezeiesti

Traieste intotdeauna cat mai sanatos
Minunate terapii de vara cu ajutorul unor flori de camp
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De la aparenta la esenta in relatia noastra
cu energia subtila tainica a TIMPULUI

Viata fiecarei fiinte umane este, in fapt, o caldtorie catre
Sinele Dumnezeiesc Nemuritor (Atman). insa abia trezirea
nazuintei de a-si regasi natura primordiald aratd cd ea Tsi
asuma sa fie om n toatd puterea cuvantului. Nicio piatrg,
niciun copac, nicio necuvantatoare nu-si va pune vreodata
intrebarea ce rost are existenta sa si nici nu va cunoaste

de Aghora Vidya

sintezd a conferintei sustinute n
cadrul Taberei spirituale mixte
onlineMahashivaratri,editiaall-a,
25-29 februarie 2022

setea de a-si implini menirea. Acesta este, in intreaga
Creatie, privilegiul absolut al fiintei umane si deopotriva
nobila sa datorie. Omul a fost plamadit de Dumnezeu cu
un spirit Tnalt si cinci Tnvelisuri, care sa-i serveasca drept
vehicule pentru manifestarea in diferitele planuri ale
existentei.



Unele secrete stravechi si chei de operare pentru a dispune de

O EVOLUTIE SPIRITUALA
eficientad, accelerata

Trei dintre aceste fnvelisuri — Tnvelisul trupesc
(annamaya kosha), invelisul eteric subtil (pranamaya
kosha) si invelisul psihomental (manomaya kosha) —
par a-i fi de-ajuns fiintei umane ca sa-si ia seva vitalitatii
din hrand, sa respire aerul care-i face pieptul sa palpite,
sa Tmbratiseze alti oameni, sa-si perpetueze specia si
sa-i ridice la superlativ calitatile biologice; ba chiar sa
descopere, sa invete si sa construiasca. Cu cele trei mantii
pare ca are asigurat tronul de Tmparat al acestei lumi
care i-a fost oferit pe scena Timpului pentru ca el sa-si
desfasoare viata.

Dar, in intelepciunea Sa, Tatal Ceresc l-a inzestrat
pe om si cu celelalte doua invelisuri subtile: invelisul
supramental (vijnanamaya kosha) si invelisul cel tainic al
beatitudinii (anandamaya kosha). Acestea sunt straiele
noastre de lumina si abia in tesdtura lor straluceste
secretul evolutiei noastre spirituale. in tesdtura lor este
firul de aur care ne conduce la intdlnirea cu Dumnezeu.

Aici se isca dorul ardent, cel care mistuie inertiile si
temerile, pentru ca aici oceanul instelat al starilor de
constiinta superioare e trait ca o vie realitate.

Odata ce exploram realitatea acestor invelisuri subtile
si le expansionam, Tncepe descatusarea de constiinta
limitata. lar in aceasta trecere de la conditionare la aerul
inalt al libertatii spirituale incep si marile prefaceri in
relatia noastra cu energia subtila tainica a timpului.

Alegem intre cultura vietii
si cultura motii

,Pendula arata clipa, dar cine arata vesnicia?”, scria
candva Walt Whitman.

E intrebarea pe care poetii o rostesc, o trdiesc si o
impartasesc la fel de natural cum respira. Cufundati
in misterul pe care il sondeaza aceastda uimire, ei se
regasesc in plind revelatie mistica. De aceea Goethe
spunea ca fiecare clipa are o valoare nesfarsita, caci este
ambasadorul unei intregi Eternitati.

A contempla Timpul este una dintre marile provocari
ale constiintei umane in general, nu doar pentru
poeti. A-i depdsi paradoxul este insa marea rasplata. Te
conditioneazd, dar in egala masura ceea ce te-a limitat
devine o trambulind enigmatica pentru saltul in adevarata
libertate, cea care infloreste odata ce constiinta se
expansioneaza.

Mahakala sau Timpul transcendent (Marele Timp)
este suprema intrupare a mortii, dar si cuceritorul mortii,
cel ce il distruge pe insusi Yama, zeul care le reteaza

pamantenilor firul vietii. Tn aspectul tainic de distrugstor
al celor limitate, marele zeu Shiva prezideaza miscarea de
intoarcere a Manifestarii la origine si 1i croieste omului
drum spre Eternitate, prin transformare constienta si
constanta.

Timpul este uimitoarea, gigantica fortd activa a lui
Mahakala. El ne este acordat pentru evolutie lduntrica.
Este scara pe care sd putem urca si pe care, odatd ce
ajungem sus, in starile vaste de constiinta, n-o mai purtam
Cu noi, n-o caram mai departe n spate.

In Atharva Veda se afirma c& Timpul transcendent s-a
revdrsat spontan, instantaneu in Creatie, ca o epifanie
beatifica.

De-a lungul istoriei sale, umanitatea a filtrat diferit
acest eveniment macrocosmic al pogorarii Timpului in
dualitatea planului fizic, iar alegerile pe care le-a facut
s-au concentrat in doud tendinte opuse care au dat
nastere la o cultura a vietii, pe de o parte, si la o culturd a
mortii, pe de o alta parte.

Cultura vietii este caracterizata intotdeauna de
bunatate, frumusete, iubire, de respectul profund, plin
de bunavointa pentru toata Creatia, la toate nivelele
sale, si fata de toate creaturile sale. Cultura vietii
promoveaza mereu Binele. lar cum Binele este Dumnezeu
si este nesfarsit, cultura vietii se intemeiaza pe valorile
dumnezeiesti si urmareste dobandirea lor.

Cultura mortii, numita si civilizatia decadentei, cultiva
starile inferioare care sunt limitatoare, fac din fiinta umana
un obiect, 1i otravesc bucuria de a trai. O Imping catre
goana nebuna dupa dobandirea de confort si placere, in
bratele consumerismului care, pervertind butada tantrica
aici si acum, 1i creeaza iluzia ca totul merita trait asa cum
vrem in lumea materiald, pentru ca ,, doar o viatda avem”,
fara sa constate ca realitatea vietii vesnice este iminenta.
O asemenea culturd este, de fapt, o moarte care se
infatiseaza sub chipul unei pseudo-vieti.

Sacralizarea perpetua

Un stejar maiestuos are o enigma — seva care il
insufleteste. E nevazuta ochiului obisnuit, e neobosita.
Este cea care 1i hrdneste Tnmugurirea, cresterea
exuberanta, renasterea. Este focul lui lduntric. Este ceea
ce 1i da verticalitatea. E Tnsusi sensul lui de a exista.

Fara sevd, stejarul radmane o scoarta goald, o fantoma
a padurii. Tot universul sau de radacini, frunzisuri, gaze si
pasari care il locuiesc piere daca seva lui este inlaturata.

La fel ca omul. Caruia un mare ganditor crestin, C.S.
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Trdieste intotdeauna cat mai sdndtos
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De cat timp avem
nevoie?

Minim o ora si jumatate.
in functie de perioada pe
care o avem la dispozitie,
putem mari durata de
executie alocata fiecdrei
posturi trupesti clasice
(asana). In general,
posturile nu prezinta
contraindicatii si pot fi
realizate de oricine are
mobilitatea trupeasca
necesara pentru ale
practica in mod adecvat.
Acolo unde este necesar,
am precizat totusi
anumite contraindicatii.

1h 30 min

t multe tone de teorie
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ce valoreaz

0 serie de posturi

trupesti clasice eficiente si simple
ce dinamizeaza, echilibreaza, armonizeaza
fiintele umane ce apartin tipologiei
constitutionale ayurvedice VATA DOSHA

[ de Clionela Godeanu
[ consultant de specialitate Andrei Gimulea
(@) foto Clionela Godeanu

Venim inintampinarea celor care doresc sa se angreneze in practica
atenta si sistematica a sistemului Hatha Yoga. Am selectat unele posturi
trupesti clasice (asana-e) menite fie sa amplifice in universul launtric
al practicantului anumite stari benefice (de exemplu, dinamism,
incredere in sine, bucurie de a trai, optimism), fie sa actioneze in
vederea eliminarii oboselii, stresurilor si tensiunilor acumulate in viata
de zi cu zi, fie sa actioneze pentru a elimina durerile din anumite parti
ale trupului, fie sa amplifice flexibilitatea trupeasca, fie sa permita
dinamizarea armonioasa a centrilor subtili de forta (chakra).

Pentru a ne angrena in practica atenta si sistematica a sistemului
Hatha Yoga este necesar sa ne retragem fintr-un spatiu linistit, curat,
aerisit, in care sa avem la dispozitie o patura din material natural si un
ceas. Ne imbracam in haine lejere, in care sa ne simtim cat mai comod.
inchidem telefonul mobil pe perioada practicii.

Despre fiintele umane care apartin tipologiei constitutionale
ayurvedice vata dosha am realizat o prezentare sintetica in revista
Yoga Magazin nr. 93/94. Aceasta tipologie ayurvedica este descrisa in
detaliu in cadrul cursurilor de Ayurveda, despre care puteti afla mai
multe informatii consultand site-ul amnromania.ro.

Fiintele umane cu o dinamizare armonioasa a tipologiei vata dosha
sunt entuziaste, vesele, adaptabile, flexibile, jucause. Se bucura de o
intelegere rapida si sunt foarte comunicative. Au o mare mobilitate
interioara, sunt optimiste, au un spirit benefic.

Atunci cand vata dosha este dezechilibrata in universul launtric
al fiintelor umane care apartin acestei tipologii ayurvedice, aceste
fiinte umane au tendinta de a deveni nehotdrate, hiperactive, agitate,
nelinistite, nervoase, anxioase, imprastiate, zapacite, neatente,
superficiale, excesiv de vorbarete.

Ce anume le echilibreaza? Faptul de a a-si acorda timp pentru
relaxare, de a-si conserva energia, de a manifesta constanta in
actiune. Au nevoie de un mediu relaxant, ordonat, cald, asezat.

Seria de posturi trupesti clasice (asana-e) prezentatd in acest
numar al revistei Yoga Magazin urmareste sa trezeasca si sa amplifice
o stare profunda de afectivitate, favorizeaza aparitia unei stari de
relaxare trupeasca si psiho-emotionald, amplifica o stare de puritate
interioara, favorizeaza elevarea frecventei launtrice de vibratie.



Etapa 1

i consacram in mod total si neconditionat lui
Dumnezeu Tatal roadele angrenarii in practica atenta si

sistematica a sistemului Hatha Yoga.
Etapa 2 20 min

Realizam exercitiile de incalzire, ce sunt descrise pe
larg in paginile din finalul revistei.

Etapa 3
BADDHA KONASANA

(Postura unghiului inchis)

Ne asezam la sol, cu picioarele intinse in fat3. indoim
genunchii si apropiem calcaiele de trup, astfel incat talpile
sa fie plasate fata in fata si sa fie lipite intre ele.

Etapa I: Prindem degetele de la maini in bratara si le
plasam sub talpi, tragand astfel cdlcaiele cat mai mult
spre zona perineului. Impingem genunchii c4t mai mult in
lateral, spre sol. Contractam musculatura spatelui, adu-
cand in acelasi timp umerii catre in spate, pana cand co-
loana vertebrala este perfect dreaptd. Respiram profund,
predominant toracic si clavicular, mentindnd muschii cen-
turii abdominale in tensiune. Ramanem astfel timp de cel
putin 2-4 minute.

Etapa a ll-a: Relaxam musculatura coloanei; respiram
de voie. Mentinem pozitia anterioara, cu genunchii indo-
iti si talpile lipite intre ele. Expiram lent, aplecandu-ne in
fata, urmarind sd aducem fruntea cat mai aproape de de

10 min

talpi, fara a lasa calcaiele sa se departeze de zona peri-
neului. Cand fruntea ajunge in punctul cel mai apropiat
de sol, ramanem nemiscati, respiram calm si relaxam co-
loana vertebrald. Ramanem astfel timp de cel putin 2-4
minute.

Ne focalizam pentru a percepe circuitul energetic prin
picioare, zona lombara si zona perineului.

& Durata executiei posturii: 8 minute.

Revenim apoi gradat in postura de constientizare
prarambhik sthiti asana, cu picioarele intinse n fata si
spatele drept. Constientizam amplificarea starii de vita-
litate, putere marita de regenerare. Sesizam dinamizarea
centrului subtil de forta muladhara chakra.

& Durata constientizarii: 2 minute.

BENEFICII: e fortifica intreaga musculatura a coloanei
vertebrale ¢ energizeaza organele din zona abdominala
e amplifica mobilitatea articulatiei coxofemurale si
a articulatiilor genunchilor e actioneaza benefic la
nivelul musculaturii perineului, organelor genitale,
aparatului urinar (incluzand rinichii si suprarenalele)
e in cazul femeilor, elimind gradat tulburarile ce tin de
procesul fiziologic ciclic al menstruatiei si, in general,
disfunctionalitatile e in cazul femeilor, practicata cu
regularitate, favorizeaza nasterea fard dureri (insa este
contraindicat sa fie practicata incepand cu a 5-a luna
de sarcind) e tonificad plexul pelvian si centrii nervosi
ai maduvei spindrii * vitalizeaza si intinereste intregul
organism

Etapa 3.

Etapa 3.1
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