fil sanatoasd

Practicati Himalayan Hatha Yoga, Prana
Krya Yoga, Stiinta relaxdrii, Meditatia
Atma si impadrtdsiti aceste minunate
practici cu toti cei interesati. Va rog
sd spuneti cititoarelor Shape de ce sa
incerce aceste practici si care sunt ben-
eficiile lor, pe termen lung?
Daci vrei site cunosti maibine, recomand
sateimprietenesti cuaceste practicisi
tehnicipe carele-am creat.
Ambeletehnicideyoga, Himalayan
Hatha Yoga & Prana Kriya Yoga precum
simajoritatea tehnicilor de Meditatie
Atmasunt foarte personale, foarte dis-
tinctive si, cu toate acestea, sunt interde-
pendentedirectsiindirect.
Secompleteaza unele cu celelalte, desi

Yogi Ashokananda

Yogi Ashokananda este un expert si un
pionier ce practica yoga, mindfulness si
meditatia si este speaker pe probleme
filosofice de spiritualitate si umanitate. Am
avut onoarea sa-i adresez cateva intrebari

dintr-o anumiti perspectivasunt complet
diferite unade cealalta.

Daca doresti sa dezvolti mai multi forta
fizica sivointa, recomand Himalayan
Hatha Yoga. Aceasta teajutasaajungi
saintelegi mecanica propriului tau corp.
Nueste numai despre migcarea corpului,
esteimportant caatuncicand te misti sa
simtisenzatiain corpsisaeliberezistresul
blocatin muschi.

Practica Himalayan Hatha Yoga stimu-
leaza muschii, cei careinmagazineaza
memoriain corpul nostru. Aceastaforma
deyogaare oserie desecventeunica, ce
poate functionaatét pentru incepitori,
cétsi pentruavansati, iar programele de
training sunt intr-un format foarte simplu
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si Impartasesc cu voli, cititoarele Shape,
raspunsurile sale pline de talc.

Text: Delia loana Robescu. Mulfumiri speciale
Monicai Petrascu pentru intermediere

SCURTA BIOGRAFIE
* Yogi Ashokananda s-a ndscut sia
crescut in India; practicd yoga incd
din copil&rie, bunicul séu fiind primul
lui profesor.

+ A avut norocul de a-si perfectiona
cunostintele, experienta si educatia
yoga de la unii dintre cei mai mari
maestri indieni si siddhas.

« El a predat invat&turile Scolii de
Yoga din Bihar in Ashramul Siva-
nanda, Hatha Yoga si meditatia la
Ashramul Shri Ved Niketan, Rishikesh si
in Ashramul Yogamaya din Vrindavan.
Acum, Yogi predd propriile discipline
profunde care isi au r&dddcinile in
vechea traditie indiand sacrd.

« Filosofia si metodele practice ale
lui Yogi Ashokananda combind

atat misterul, ct si accesibilitatea

si evocd un misticism rar si pretios,
dar, in acelasi timp, cu care te poti
identifica in zilele noastre.

* Yogi Ashokananda a petrecut multi
ani in India, explorénd pentru a crea
cele mai simple si benefice tehnici
de meditatie. El crede cd meditatia
este una dintre cele mai puternice si
mai subtile metode de a ne cu-
noaste, de aintelege cine suntem.
Aceastd explorare de sine ne ajutd
s& p&trundem in misterele laturii
umane, cdt si cea spirituald, denu-
mitd ,swadharma”, de a ne gdsi
centrul, religia noastrd proprie.

+ Afl& mai multe despre Yogi pe
wwwyogiashokananda.com/

siextrem de creativ. Pe masurd ce cresti,
laun moment datincetezisa maifiicre-
ativ. Creativnuinseamnasafaciarta, cise
referalafaptul caundeledin creierul tau
incamai pot sa-siimagineze procesul care
devine stimulant si ci ai mereusenzatiade
noutatein corpul tau.

Prana Kriya Yoga lucreazi cu sam-
skaras (amprentele psihologice), fascia,
regenerand celulele moarte din corp,
si, impreund cu fortamentalasi fizica,
esteincorporata cumulte exercitii de
respiratie. Cutotiiiubim sarespiram. Dar
daca doresti sdimbunatatesti sistemul
respirator, trebuie sa-lincorporezicu
mobilitatea fizica. Cand te stresezi, iti
tii respiratiasi te oprestidin respirat,
dar Prana Kriya Yoga este conceputa
pentruateajutasafacifatistresului, sa-ti
imbunatatesti starea fizica, flexibilitatea,
rezistenta, si cel mai important, aspectele
psihologice sunt consolidate semnificativ.
Elibereaza, stimuleazasiechilibreazi
energia celor cincichakre, echilibreaza
energiacelor cincielemente in timp ce
imbunitateste sinatatea sistemului ner-
vossiechilibreazi centrele energetice din
organism.

Sistemul nervor este imbunatatit, am
vazutschimbarisemnificative laoamenii
careau practicatambeledisciplinede
yogacumine, spre deosebire de altii care
au practicatalte forme deyogasivid o
diferenti substantiala in procesullor de
gandire, abilitateade a procesainfor-
matiasireactiilelor.

Stiinta relaxarii (meditatia activa)
schimbamemoria celulelor siare un
impactdirect, eliberand emotiile care
suntstocateincorp.

Meditatia Atma este despre desco-
perireasiintelegereadesine, ceeace
telimiteaza, deblocheaza ceeaceeste
ingropatininteriorul tiu simodulin care
potisi-tiimbunatitesti existentasisa fii
mai congtient de cineesti. Suntdestul de
sigur catututor ne place sa invatam cum
sane dezvoltam rezistenta, sa construim
fortasisadevenim maiflexibili din punct
devederefizicsimental, sarimanem cre-
ativi, sdramanem conectatilanoisisa stim
cine suntem, eliberati de experientele si

problemeletrecute.

Meditatia Atma lirgeste capacitatea
sistemului respirator, imbunatateste
flexibilitatea musculara si gaseste liber-
tateainterioara sivindecarea interioara
saurelatia cu tine sifelul in care simti ca
existi constienta, nefiind influentata de
ganduristraine din mintea sau in corpul
tau.

Este yoga un mod de viatd? Poate fi
pe deplin integrata in vietile noastre
moderne?

Stresul din ziua de astazi, problemele nos-
tre suntlegate de circumstantele noastre
actuale, stilului de viata pe careilalegem
siilcream. Persoanele care practicau
yogacu20, 200 sau2000 de aniinurma
aveau propriile probleme, imprejurari.
Atatatimp catexistaominte, vaexistao
problema, osursd de stres. Atitatimp cat
minteava produce un gind, vaapareaun
dezechilibru. Yogaafostsivafioparte
asistemului careagenerat sivagen-
eraalinierea, centrarea, astfel incatsa
creezeolegaturaatacutine.

Bineintelescayogaesteunmodde
viata. Yoganeinvatd sanuevadam, sa
nutrecem peste nicio experienta fara
ainvatasiacreste, fiecare dezvoltare
anoastrd poate fiimportanta.

Yogaesteunmoddeafi. Yoganueste
cevace practici pentruoorasaudoud si
apoi gata, ai bifat-osi poti face orice alt-
ceva. Practiciyoga pesaltelutasi triiesti
yogainafarasaltelutei. Daca practici
yoga, trdiesti prin yoga. Respiriyoga.
Practicareainseamna traire, atuncisimti
cuadevaratbeneficiileacesteia.

Yogapoate fiintegrata in viatanoastra
modernain functie de circumstante,
abilitatile respectivei persoane, timp, loc,
yogaeste incluziva, nuexclusivisti, nu
refuza pe nimeni, nuspune cia numai anu-
mitioamenio pot practica.

Cutotii putemincludeyogainviata
noastra, in functie de propriul nostru
nivel de constiintasi modulin care vrem
sanereferim laaceasta (spiritual, fizic sau
mental). Indiferent de nivelul de relation-
are cuyoga, poti gasioricind loc pentru
eainviatata.

MAI 2019 67 SHAPE

Yogaeste caunocean, depinde citde
multteaventurezisi-lexplorezi, inoti cat
dedepartevreisaustaisiterelaxezilamal
saute plimbi pe plaja. Tine de fiecare
dintrenoi.

Yogapoate fiintegrata, farayoganu
existaechilibruinviata. Poate canu-tidai
seama, dar tudeja practiciyoga. O faciin
afarasaltelei, doar cinuostii. Candfaci
actedebunatate, bunatatea taseintoarce
inapoispretine, iar acestaesteyoga. Cand
vreiliniste, atunci practiciyoga. Cand
stai sisavurezi o mancare bund, atunci
practiciyoga.

Deciyogaexistadejain viatata, doarca
nuaifost pe deplin constienti de easinu ai
practicat-oin mod constient.

Oamenii sunt din ce in ce mai interesati
sd integreze latura spirituald in viata
lor, avénd o abordare holisticd a unui
mod de viatd sdndtos, integrénd yoga
si meditatia in rutina lor zilnica avand
grija de corpul, mintea si sufletul lor in
egald mdsurd. Cum pot ei alege ce e
cel mai bun pentru ei? Cum pot afla
care e cel mai bun profesor pentru el?
Nu-ipotjudecapealtii, singura persoana
pecareopotjudecasunteuinsumi.
Fiecareincearcatot ce este maibunin
functiede nivelul saude constiintaside
constientizare, darimportant este si
inceapa de undeva. Poate vor face primii
pasiintr-odirectie nu foarte spirituala,
dar usor, usor, dacd sunt curajosi, vor
constuiorelatie cuyogasi vor merge mai
inprofunzime.

Spiritualitatea suntem noi, noi suntem
fiinte spirituale. Nufacem nimicnou. Am
fostdintotdeaunainteresatide noiingine
sidespre cumsaevoluam. Evolutiaeste
legata despiritualitate. A ajungesate
cunosti este unsubiect spiritual.

Cutotii cautamin noiingine paceasi
linistea tututor simturilor cind sun-
temobositi. Cand mergem laculcare
esteunsemn casuntemincautareaa
cevalinistit si care sine deconecteze de
lalumeamateriali dinjurul nostrusine
dorimsa fim cunoiinsine. Acestaesteun
semndespiritualitate, deintrospectie.

A nementine sanitatea mentala,



fil séincitoasa

acorpuluisiasufletuluieste ritualul
nostrudelanasteresiafiatentilatoate
fiintele practicind ceva care sia ne conec-
teze cusocietateasi cunoiingine este o
modalitate excelentid de aaduce pacein
societate sidragoste si compasiune unul
altuia. Odata ceaiobtinut acest lucru,
lumeainconjuratoare devine caatunci
candsadesti un trandafir: o faci pentru
tine, dar toatd lumeasebucuradeel.
Odatace cresti, si constiintatacreste.
Cand deviilinistitd, deviibuna, si cind
devii mai constienta de cine esti, acest
lucruvaaveaimpactasupratuturor celor
cucareviiin contact. Sunt foarte fericit
cand oamenii facacestlucrusicu catvor
fimai multi cei care vor integraaceste
practici, cuatat mai multi oamenise vor
bucurade efectele lor sitot asa, beneficiile
crescsilumeadevine maibuna.

Cum potialege cel maibun profe-
sor? Aicieoalegeresubiectiva. Orice
rezoneaza cutine, sealiniaza tiparului
tausau stadiuluiin care esti (din punct de
vedere material, spiritual). Dacaincercisa
gasestiun profesor elevat, spiritual, care
predatehniciavansate, iar tu estilanivel
deincepator, poate ca ti-artrebuiun
profesor simplu pentrumoment. Totul
esterelativ, dar cumalegi, totusi? Mergisi
incerci, stabileste o relatie cu profesorul
tausi descoperi cateste de autentic. Daca
produce o schimbareintinesiitiplace,
ramai, nu-1potigasidecatincepand.
Odata ceaiinceputcalatoriasiesti
pregatita, vaapareasi profesorul potrivit.
Nuai nevoie sa gasesti un profesor, este
nevoie sate pregatesti pentruschimbare
sifrecventa perceptieisi constiintei tale
varadiasite vaconectacupersoana
potrivita. Suntsigur cdatunciciandai
ovibratieinalti si cand esti infometati
sdai mai multa intelegere si cunostinte,
profesori mai buni, maestri, yogini vor
apareasate ghideze sisate sustina.

Povestiti-ne, vd rog, despre workshop-ul
pe care intentionati sa-I aduceti in
Romaénia: Sacred Anatomy. Unde pot
afla cititorii mai mult despre el?
Anatomiasacrasereferalaexistenta
voastrasilacatdesacruestelocul dininte-
riorul vostru. Practicavafidisponibila

intre 30 noiembrie sildecembrieanul
acesta, in Romania, cuocazia primei
vizitelavoiintara. Vor fitrei practici,
acate 75 minute fiecare, unde, pe par-
cursul celordouazile, veti putea exper-
imentadisciplinele de yoga simeditatie
pecarele-am creat, incluzind Himalayan
Hatha Yoga, Prana Kriya Yoga & medi-
tatia Atma.

Ammultealte programe deinstruire
pecarelederulezin Marea Britanie,
Europa, Indiasiabiaastept sale extind
siin Romania, dacé doritisd aduc practi-
cile pe carele-am conceputde-alungul
anilor, cuajutorul profesorilor mei. Sunt
cateva persoane din Roménia cares-au
instruit cumine sicare acum predau.
Candvoiveniin Roménia, agdorisaaduc
toate tehnicile pe care le-am conceput.

Toate cursurileau fost concepute
pentrucreasisustine yoga/calatoriamed-
itatieisidescoperirea personald. Pentru
ateintelege, pentrucd, pemasuracete
intelegi mai mult, devii o fiintd maibuna.
Cursuride Anatomiesacrasevortinesiin
Italiasi Germaniain lunaiulie.

Cred cicucatreusestisaitidaimai
multa putere, cuatét scotilaiveala dra-
gosteasicompasiunea caresuntdejain
tine. Dragostea si compasiuneasunt cal-
itatide care yoga/meditatia te ajuta si fii
constienta.

Maputetiurmari pesocial media.
Cautati Yogi Ashohkananda pe Facebook,
Instagram, Twitter, Youtube, LinkedIn,
Wechat sau pe website-ul nostru.
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Puteti impdrtdti cu cititoarele noastre

o practicd de relaxare pe care o pot
adapta in viata de zi cu zi, acasd sau la
birou, oriunde si oricand se simt stresate
sau secate de energie?

Stresul e subiectiv. Cateodata ceeacete
streseaza astizi, iti ficea placereacum
cétevazilesie posibil sa-tiaducabucurie
dinnou. Dacasimturile tale sunt foarte
incarcate siminteanule poate procesa,
sunt circumstantele fizice sau cele men-
tale cele care te streseaza? lata cateva
practiciscurte curezultate foarte bune.

Prima practicd de relaxare. Poate fi
practicatd oriunde, dar nu in timp ce
conduci. Stai confortabil. Inspir& adénc
pe ambele ndri, in cap. Pe mdasurd ce
expiri din cap, scaneazd-ti corpul,
pand-n tdlpi. Cand inspiri, imagineaz&-ti
o plodie de energie in cap si cdnd expiri,
acea energie se plimbd din cap spre
corp, pdnd-n tdlpi. Corpul t&u se umple
cu prana odatd cu respiratia. Inspiratia
reprezintd sursa vietii, forta vietii. F& o
conexiune mentald cu ea si bucurd-te
de ea cu fiecare respiratie, n-o grdbi.
Inspird in cap si expird dinspre cap spre
corp, ca si cand te-ai odihni in interio-
rul corpului. Cu cat poti sd te odihnesti
mai mult in corp, cu atat mintea va veni
inapoi in corp, corpul e mintea. Adu-ti
energia in interiorul corpului astfel incat
mintea s& se uneascd cu corpul. Inspiri
Si expiri pe nas, cu gura inchisd, repetd
pentru 5-10 minute.

A doua practica. Inspir& addnc prin cele
doud ndri. Expird, ca si cand ai expira
printr-un pai lung. Lungeste-ti respiratia
pe expiratie ca si cand ar fi lungd de
cativa metri (mai lungd decat inspiratial).
Nu forta expiratia, pldmanii sunt relaxati,
diafragma este relaxatd. Respiratia
pdrdseste corpul, in propriul ei ritm, nu te
stresa. Repetd pentru cinci minute. Ispird
addnc, ofteazd pe expirare.

A treia practica. Dacd te simti obositd,
stoarsd de vlagd, fard energie, somnoro-
asd, aceastd practicd te va ajuta sd te
revitalizezi si energizezi. Stai pe spate si
cascd pentru 6-7 minute. Vei avea atat
de multd energie dupd aceeaq, te vei
simti complet revitalizatd.

Cea de-a patra practicd. Razi timp de
5-6 minute, acest lucru va schimba greu-
tatea pe care o percepi in zona capului
si a inimii. R&zi pe trei note ,ha-ha-ha”
sau pe cinci note: ,ha-ha-ha-ha-ha".
Aceastd tehnicd elibereazd endorfinele
in sistem. Creierul nu distinge diferenta
dintre un r&s adevarat si unul fals. Céand
r&zi, corpul elibereazd hormonii feri-

cirii peste tot in corp. Te vei simti mult
mai usoard dupd aceea. Aceasta este
pranayama. Faci exercitii de respiratie.
Inspiri prin n&ri si r&izi cét de tare poti.
Cand rdzi, se miscd energiile din abdo-
men, cand buricul este stimulat, emotiile
sunt stérnite si corpul subtil este activat.
Te vei simti atat de energizatd incat vei
uita de stres. Dacd existd un stres fizic in
corp si nu poti s rézi, incearcd s ragi
ca un leu. Rage, intinde muschii fetei si
rage!

Cea de-a cincea practicd. La birou.
Dacd stai tot timpul la birou, ridic&-te,
stai cu picioarele depdrtate la nivelul
soldurilor, genunchii moi si aplecatd usor
in fatd din coapse, coboard capul spre
genunchi, mentindnd umerii sus. Inchide
ochii, nu te intoarce la stnga sau la
dreapta, doar stai acolo. Si continud s&
respiri prin n&ri cu gura inchisd.

Cea mai grav lucru pe care o poti face
cdnd esti toatd ziua la muncd este sd te

r&sucesti dupd ce ai stai mult timp la bir-
ou. Prima oard te intinzi in lateral, st&nga,
dreapta, apoi te rasucesti, altfel te poti
rdni si iti poti bloca energia.

Acum jumdtate de an am inceput sd
publicém o serie de articole scrise de
prietenul nostru, un vindecdtor originar
din India, Karma Dhoundup. Articolele
sunt denumite generic Schimbarea
formei, prin Yoga... Aici abordédm Yoga
ca fiind un stil de viatd care ne re-
modeleazad din exterior spre interior,

in vasta lume magicd din interiorul
nostru. Cititoarele noastre sunt foarte
interesate de asemenea subiecte. Care
este cel mai bun sfat pentru cititoarele
noastre aflate in cdldtoria descoperirii
adevdratului lui sine?

Sfatul meu este sadescoperiadevaratul
tausine. Nuteblocain tipare vechi, tu
teschimbi in fiecare moment. Ramai
mereu...noud... Experimenteaza.
Asculta-te. Gaseste mereuoabordare
diferita. Dacati pierzi creativitatea,
gaseste omodalitatesi fii din nou creativa.
Viatainsdsi este ceamai mare aventura,
incepes-otraiesti, nudoar sd existi.
Ziuain care simti ca traiesti cuadevarat,
nudoar ciexisti, devine o aventurdinsine.
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Incilitoria descopeririidesine,
aintelegeriidesine, este normal saai
dubii, enormal calucrurile sanu mearga
indirectia pe care ti-aidorit-o, dar mergi
inainte! Tot ceeacetiseintamplate facesa
cresti, saevoluezi.

Intrebareaeste camvezidaca evoluezi
saunu? Cumtedescoperi? Fiindin
aliniere cu tine, fiind mai atenta, auten-
ticd fatadetineside ceidinjurul tau,
acceptand ceiti spune copilul tauinte-
rior, devenind constienti si disponibila
propriei tale minti atunci cand vorbesti
cutine, marind nivelul de constientizare
asupraexistenteitale.

Cum potifaceasta? Existanumeroase
programe, cursuri, practici pe care le poti
gasilanoisauinalta parte. Singuramodal-
itate prin care te poti descoperi este si fii
inpermanentaintr-ostare dealerta. Fii
sigura canu pierzinicio parte a existentei
tale. Orice experientatiseintampla,
simte-o, conecteaza-telaea, fiimartorain
procesul transformirii, nurenunta, ramai
mereunoua, experimenteaza! Dacanu
functioneaza, incearcaaltceva.

Nuincetaniciodatasainveti! Fatimp
pentrutine! Razisizimbeste cat potide
mult! Gaseste un motivsainvetisisate
descoperi! Da-tivaloare! B



