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PREFATA

Dacd medicina d.e azi dispune de mijloace su-
licient studiate ca sd impiedece rdspdnilirea bolilor si
sd asigure desuoltarea armonioasd a iniliuiilului Si sd-
ndtatea colectiuildlii, altddotd cei care uegheau la sdnd-
tatea poporului erau silili sd recurgd la metode pur
empiice, a cdror eficacitate, in lipsa cercetdrilor expe-
imentale gtiinlifice, a lost stabilitd gi constatatd prin
obserualii foarte indelungate. Aceste melode intrau in
patrimoniul spiritual al popoarelor gi erau pdstrate cu
sfinlenie de cei inifioli, core aoeau in acelagi timp grija
de a le rdspdndi gi aplica in practicd sub o formd.
ugor acceptabild,

Prinlre melodele preconizate din uechime pentru
pdstrarea sdndtdlii, Iongeuitdtii gi a capacitdlii intelec-
tuale figureozd gi sistemul inilion d.e gimnasticd ,,Prs-
nayama", csre dateazd de 3000 de ani cs un ritual
religios qi care se practicd 9l osldzi de casta Broh-
manilor.

In realitate Pranayama reprezintd un sistem de
gimnasticd respiratorie rafionald., gimnasticd d cdrei
ualoare preuentiud gi curaliud. este recunoscutd de lumea
qtiintificd, Intradeudr, exerciliile ile respiralie fdcule dupd
sfaturile autorului, cu gura tnchisd, cu expiraliile pre-
Iungite sub presiune, accentueazd uidul toracic gi md-
resc, prin coborirea energicd a diafragmului, presiunea
intraabdominald, fauorizdnd golirea sistemului odnos
din organele obdominale gi circulolia in general,Traducere autolizatl din limba francczl



I
6

Datoritd acestui efect asupra circulaliei, gimna-
stica respiratorie inldturd staza udnoasd in organe,
lauorizdndu-Ie funcliunea 9i impiedecdnd imbolnduirea
lor. Prin acest mecanism efectul gimnasticei respiratorii
se resimte asupra tuturor funcliunilor mari cu impor-
tantd uitald.

Ugurdnil circulalia ficatului, splinei, pancreasului

9i a tubului digestio, ed menline bundstarea structurald
gi funclionald a acestor organe ii reguleazd astfel pro-
cesele de nutrilie care seruesc pentru utilizarea energiei
alimentelor gi desintoxicarea organismului,

Impiedecdnil staza sdngelui in sistemul neruos qi
in glandele cu secrelie internd, sensibile la orice deranj
d.e citculalie, gimnastica respiratorie urureazd, prin
intermeiliul acestor organe, desfdgurarea proceselor de
coordonare a tuturor funcliunilor uitale qi prin aceasla
contribue Ia menlinerea vigoarei fizice gi intelectuale
gi a capacitdlii uitale in general.

De altfel, importqnta exerciliilor respiratorii este
recunoscutd de clinicieni de sesmd (R. Eisenmenger,
Hassencamp, Roemheld)' care preconizeazd gimnaslica

respiratorie ca un miiloc preoentiu $i curqtil in com-
baterea malailiilor inimii ( gimna stica aortei Roemheld),
a sistemului uinos (lrombozele postoperatorii) 9i a
afecliunilor pulmonare (pneumoniile de stazd postope-
ratori . etc.

Dupd cum se uede, sistemul de educalie fizicd
indiand constdnd din exercilii respiratorii constitue un
mijloc excelent pentru desuoltareu gi pdstrarea sdndldtii
gi a uigoarei fizice gi psihice Si orice acliune prin care
se urmdregte aplicareo cdt mai largd a acestui sistem
este bineuenitd.

Dr. G g. Benetato.

CUVANT .NAWTT

Vechii Hinilugi - inleleplii Iniliei - au fosl

aileudralii naturigti, pionierii naturismului modern' Ei

au trdit in nalurd, departe de oraS, in pustnicii, in-

conjurate ile pdiluri, pe msrgines rdurilor. Aci, con'

sacrindu-gi uieala lor simpld meditaliilor inalte, su

tnleles cd ,,cei slobi nu pot dobdndi mdntuirea" si cd'

,,corpul este pima etapd spre implinireo datoriei re-

Iigioase" - Ei au cdutat atunci 9i au gdsil miiloacele

de a menline orEanele corpului in stare de bund func-

tionare ii de a prelungi uieala in perfectd sdndtate.
Astfel. r:echii Hindusi de acum trei mii de ani, su

descoperit gi perfeclionat,,Pranayama" (respiralia hin'

dusd) si diferitele ,,Asonos" sau pozilii de ,,Yoga"
Sunt opt sisteme diferite de a respira (Prana-

yama), moi trtult sau mai pulin complicate. In cartea

de fatd s fost rlal cel mai simplu dintre ele, care e

suficient penlru eilucalia fizicd' Celelqlte sunt foarte

folositoare pentru desuoltarea spirituald.
Vechii Brahmani, din epocu uedicd incoqce, au

orEanizat educalia fizicd in Inilia, subt addpostul da-

toriei fald de religie, Copilul unei fsmilii brahmane,
ocums cs si altdilatd, cdnil e iniliat in tainele uielii

rcIigioase, intre opt gi zece an| 9i cdnd primegte cor-

donul socru, trebue sd repete rugdciunes de lrei ori pe

zi, dimineala, la prdnz gi seara, inainlea meselor' In

aceste rugdciuni, cei trei timpi ai respiraliei (inspiralia'
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oprires ti expbatia) sunt admirabil cumpdnili 9i re-

Eulati, prin repetitia anumitor fraze fixe, care exprimd
adoralia fald de soare. Astfel tinerii, incd inaintea
adolescenfei, repetd aceste exercilii respiratorii in fie-
care zi, bucurdndu-se de efeclele binefdcdtosre sle
oxigendrii sdngelui, de stimulqreq funcliunii ficatului gi
stomacului, de o circulalie sanguind mai accentuatd
decdt ceq obignuitd. Iatd unq din cauzele lonEeoitdlii
si desuoltdrii intelectuale q t)echilor Brahmsni,

,,Saluturile" sau migcdrile conjugate cu respirafia
au fost create pentru a inlocui Surya Vedana Prana-
yama, - care e mqi mult sau mai putin complicatd -
pentru bdrbalii 9i femeile de loqte odrstele, rdmati in
familie. ,,Saluturile" sunt de origine foarte ueche gi
gdsim explicalii in legdturd cu ele in Rig Veda. Ele
sunt prscticate incd, de cdtre o sectd d.e Brahmsni din
apropierea oragului Bomboy, mai mult ca o dalorie
religioasd decdt in scop de culturd fizicd.

Un prinl indian, Bruhman, care se ocupd cu edu-
colia fizicd, a modernizat aceste exercilii in aSa fel
incdt toate popoarele Indiei sd Ie poatd practica. Acest
prinl indian e <tzi un om de 62 de ani. Practicdnd
zilnic, regulaf aceste exercifii, sdndtetea sa a deuenit
desdudrgitd. In rdstimpul de 21 ani in care a practicat
aceste exercilii n'e fost rdcit niciodqtd. Prin metodele
sale a scdpat de constipafie, pe care celelalte melode
europene sau indigene n'au pulut-o imbundtdfi.

Trebue sd menliondm aci cd exerciliile sale sunt
cu totul diferite de cele de acelagi gen, atAt de mult
cdutale in Europa. In sistemul hindus, cele zece miq-
cdri sunt efecluate una d.upd alta, fdrd oprire gi cu
respiralie. In consecinld, toate olEonele gi muEchii or-
gonismului se desuoltd simultan, pe cdnd in celelalte
sisteme, fiecare migcare este repetatd de mai multe ori

9

qi separat, ceea ce nu ild acelagi rezultat. Iatd deci
marea specialitate a educaliei lizice la uechii hindugi,

Autorul acestei brosuri, imbolndt;indu-se de dis-
pepsie gi astm, a intrebuinlat cele mai diferite medi-
camente timp de trei ani, fdrd niciun rezultat. Dupd
ce a prscticat insd sceste exercilii timp de 6 luni, nu
numai cd s'(t oindecat cu totul, dar a deuenit mull mai
scliL,, pentru udrsta sa inainlatd, 9i continudnd zilnic
aceste exercilii $i-a conseruat sd.ndtatea normald. Venit
pentru gsse luni la Paris, in timpul unei ierni aspre,
el n'a resimtit neprielnicia climei.
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ARTA RESPIRATIEI

Respiratia, dupl sistemul ,,Yoda" al hindugilor, se
compune din trei elemente: inspiratia, oprirea gi ex-
pirafia, In cele opt sisteme diferite, aceastd perioadi
de oprire e agezate in mod variat. ln general oprirea
e agezatS intre inspirafie gi expirafie; uneori inaintea
inspirafiei, alteori duptr expirafie. Timpul necesbr ace-
stor trei operafiuni este iix, in general, proportia este
de 1 pentru inspirafie, 4 pentru perioada de oprire
(apnee) 9i 2 pentru expira{ie, Timpul se misoari nu-
mirdnd in Sind, 1, 2, 3, 4 etc,.,, sau pronunfind,
impreuni cu numerele, uaele cuvinte consacrate, ca
,,Om". Deci dup6 aceste proporfii, cind inspirdm 4
secunde, vom numera 1,2,3,4, apoi oprim respirafia,
num[rind rar pdni la 16, deci de patru ori timpul
necesar inspirafiei, pe urmi expirim foarte incet nu-
mirind p6ni la 8, deci de doui ori timpul necesar
inspiratiei.

in liecare sistem de respirafie trebuesc luate po-
zifii anumite, insi respiralia cea mai simpli poate [i
practicati fie stAnd in picioare, fie agezat, fie plim-
bindu-ne afar5, in aer curat.

Praclica preliminara.

Dimineafa gi seara, ageza{i-vi in picioare sau pe
scaun, fininri spatele drept, in aer liber sau in fala
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ferestrei larg deschisi. Astupali nara sLenge cu degetul

9i inspira{i pe cea dreaptd, numdrAnd in Pend 1,2,3,4,
Apoi astupati nara dreapt6 9i expirali pe nara stingi
atAt de incet incit si puteli numira pdni la opt, Re-
petafi acest exercifiu de cel pu{in 3 ori. Apoi schim-
bafi. Inspirati pe nara starga 9i expirafi pe cea dreapti,
dupi aceeaqi tehnici. Repetati gi acest exercifiu de
cel putin 3 ori,

Dacd observali c6, dupd ce ali numirat pdni la
patru, pleminii nu s'au umplut in intreSime, continuafi
a inspira numirdnd pini la cinci sau gase; in acest
caz trebue si dublafi timpul expira{iei, numirind pinl
la zece sau doisprezece. In aiciun caz nu trebue si
inspirafi sau si expirafi in mod brusc. Inspiralia 9i
expiralia trebue sd iie line, ritmice pi continue, Nu
trebue si ave{i sensafia de oboseali sau sufocare in
timpul acestor exercifii prelimiaare, Dupi practicarea
acestor exercifii timp de 2 sau 3 luni (sau mai mult,
dupn caz), pentru a ciqtiSa obipnuinla unei respirafii
corecte, trebue sd faceli dimineafa gi seara, exerciliul
urmetor,

Respiralia cea mai simpld

Ageza{ivi in aer liber sau intr'o cameri bine
aerisita, cu lereastra deschisS, stind in picioare sau
gezind, Daci stati in picioare, mdinile trebuesc agezate
la nivelul capului lemural, In cazLrl ci sta{i jos, mAinile
vor Ii agezate pe gienunchi. in ambele pozifii spatele
trebue finut cit se poate de drept, Inspirali incet 9i
numai pe nas, numdrand in Sind 1' 2,3, 4' penluu a
misura timpul, 9i indati dupi aceea expirati (pe ambele
niri) tot in mod lent, un timp indoit lali de cel intre-
buinfat qentru inspiralie, numdrind deci pAni la opt.
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Pentru a incepe inspira{ia, pieptul trebue dilatat

Iiri ca vreun mugchiu al lefei si se contracte, ci con-

tractind doar pulin muqchii abdomenului' In timpul

expirafiei, puteti contracta abdomenul 9i pieptul in

mod gradat, pe misuri ce expirafia inainteazd' pentru

a elimina in intreSime aerul toxic din plimdni' La in-

ceput, pot fi practicate patru respirafii complete intr'un

sinliur minut, Se vor {ace numai ciuci sau gase respi-

rafii complete intr'o singure gedinln de dimineata 9i
seara, mirind numdrul lor in fiecare siptdmini cu una

sau doud respirafii.

O respirafie completi practicatE astlel in liecare

zi, dimineafa gi seara, timp de 10 sau 15 minute, ar

fi suficienti pentru a rnen{ine sinitatea il stare perlecti'

Dupi cAteva luni de practici a respiratiei simple'

putefi practica, dacE vre{i' respirafia cu oprire intre

inspiralie gi expiratie, La inceput trebue si li{i pre-

caufi, mergdnd cu incetul inainte,

Inspirali pe amdndoui nirile, numirdnd in gAnd

l, 2, 3, 4t opri{i apoi respirafia 9i numirati pini la

opt, iar pe urmi relaxind pieptul 9i contractAnd ab-

domenul, expirali pe ambele ni.ri loarte incet, numd-

rind pini la opt' Contracfia abdomenului trebue si

coutinue pind la sfArgit, pentru a lace respirafie cit

mai completA cu Putinfi'

Puteti de asemenea inspira pe nara dreapti, apoi

si inchideti ambele niri cu doul degete pentru a vi

refine risullarea (oprirea respirafiei) pi pe urmS si

expirali pe nara stange, numdrind in $dnd pini la 4

in timpul inspirafiei, pAnn la 8 iu timpul. opririi (sau

mai putin) 9i pini la 8 pentru expirafie, ln acest caz
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trebue si alternati respiratia pe nara dreapti 9i pe
cea stAng6, La inceput, gase respiratii complete, cu
perioade de oprire sunt suliciente pentru sinitate,
Num5rul lor poate Ii mdrit cu una sau doui, la fie-
care siptimdni.

Toate respirafiile cu perioadi de oprire trebuesc
executate cu multe bdgare de seam5, Iiri si facefi
nicio sforlare, Persoanele sulerinde de vreo boal6 de
inimi sau de plimdni, sau de hipertensiune, nu trebue
si faci aceste exerci{ii liri a consulta inainte un
medic,

Valoarea fiziologicd a respiraliei'

Arta respiratiei dupd metodele hinduse este de-
osebit de binefecetoare sinitd{ii noastre, Penhu pi-
strarea s6ndtbfii normale, este important ca toate siste-
mele corpului omenesc se funcfioneze eficace gi armonic,
Sistemele principale sunt: sistemul nervos, sistemul
glandular, sistemul respirator, sistemul circulator gi si-
stemul digestiv. Dintre aceste sisteme, primele doud,
cel nervos qi cel glandular sunt loarte importante, 9i
pentru insigi luncfionarea lor ele depind de celelalte,

9i la rdndul lor le inlluenfeazi, Nervii 9i glandele au
nevoie, pentru intrefinerea lor, de o mare cantitate de
sdnfe, Pentru aprovizionarea re$ulati cu sange, ele
depind de sistemul circulator, care s€ compune din
inimd, artere, vene gi capilare.

Dacd sistemul circulator {unctioneazi bine' el
poate trimite nervilor gi Slandelor, tot saogele necesar,
Se poate insi ca singele si fie loarte sirac in oxigen
gi in elemente nutritive, 9i sl lie totodatd toxic, IriSafi
cu un astlel de sdnSe, nervii gi flandele degetereazd'
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Trebue deci un sange foarte. bogat in oxigen gi in
elemente nutritive 9i lipsit de toxine, Pentru a avea
sanE€le oxigenat cum trebue, sistemul respirator trebue
si {uncfioneze bine, pentruci sinSele igi extrage oxi-
genul din aerul respirat de pldmini, Pe de alti parte*
daci sistemul digestiv este in buni stare, sAn{ele poate
lua toate elementele nutritive, printr'o bun5. asimilare
a alimentelor, CAnd sistemul digestiv este delectuos,
nu numai ci singele este privat de elementele sale
nutritive, insd el este incercat cu produgi de dejec{ie
9i de fermentatie, care sunt adev5.rate otrivuri, inde-
pertarea acestora depinde de buna luncfionare a or-
panelor de eliminare, Rinichiul, plimdnii, viscerele gi
pielea, lucreazi pentru curifirea organismului uman
de otrivuri. Pliminii indepdrteazi acidul carbonic din
sin6ie, iar viscerele gi rinichiul elimini produgii toxici.
Astlel, s6ngele depinde, in privinfa bogifiei sale in
oxigen gi elemente nutritive, de sistemul respirator gi
digestiv, iar pentru a se curifi de toxine, de organele
de eliminare,

Putem ugor ardta ci arta respira{iei dupn hindugi
ajutE in mod loarte simfitor la o mai buni func{ionare
a [uturor acestor sisteme,

Cdnd respirim normal, se produce o contractie
9i o destindere alternativi a mugchilor abdominali;
diafralimul de asemenea se ridici gi se coboari alter-
nativ, ceea ce produce o migcare constanti a rinichilor
gi a viscerelor, ficindu-le un masaj ugor. in respirafia
hindusi, in fimpul inspirafiei, a perioadei de oprire gi
a expiratiei, aceste migciri gi acest masai, sunt mult
mirite, Mugchii gi nervii, care liuverneaze rinichii 9i
viscerele, Iiind astfel fortificafi, asiguri cea mai bund
lunclionare a acestor or6iane, nu numai in timpul res-
pirafiei ci 9i in restul zilei.

15
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In acelagi [el, plimAnii sunt bine intrefinufi prin
respirafia hindusi, cici in timpul exercifiului zilnic
pieptul se dilatn 9i plnminii se umfh; astlel, mu$chii
respiratori qi plnmAnii se desvolti pi continud a Iunc-

{iona corect in timpul zilei i re1i, Putem observa cu
upurin{5 cd arta respiratiei este un exercifiu binei[citor
pentru or$anele de eliminare,

OrSanele de asimilafie beneliciazi gi ele din res-
pirafie, Stomacul, pancreasul gi ficatul primesc un masai
ugor, transmis de cdtre diafragm gi de viscere, La
oamenii suferinzi de dispepsie sau constipafie, ficatul
nu luncfioneazi bine, Respira{ia astlel iicutd e un bun
exercifiu pentru ameliorarea insuficienfei hepatice, Prin
aceasti desvoltare a orgianelor de asimilare, sAn(ele
este totdeauna bogat in elemente nutritive,

Sdngele absoarbe oigenul din aerul respirat,
Senetatea se imbunitifepte cu atit mai mult cu cAt
puterea de absorbtie se miregte, Putem m5,ri sau des-
volta in mare misuri aceasti putere a s6.nSelui, prac-
tic6nd respira{ia hindusi, iapt care nu este posibil
printr'un alt sistem,

Faptul nu rezidd In aceea ce acest sistem ar in-

fidui absorbtia unei cantitifi de oxigen mai mari decdt
cea normald, insn, degi nu absorbim in timpul scurtei
durate a exercifiului respirator dec6t o cantitate mici
de oxigen (chiar daci il putem refine o iumitate de
minut dupi respira{ie), sistemul desvolti gi dreseazd
aparatul respirator in a$a lel, incdt respirafia se lace
mult mai eficace in tot restul zilei, in consecinfi, ab-
sorbim astlel o cantitate mult mai mare de oxi61en,
Trebue si remarcim aci ci amploarea ritmului respi-
rator obfinuti prin respirafie devine, incetul cu incetul,
ritm bulbar, deci ritm constant gi incongtient,
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_ Sdn6iele imbogdtit, priu respirafie, in oxigen gi in
elemente nutritive gi netoxice, trebue si circule in tot
corpul. Acest lucru cade in sarcina inimii, $i aci arta
respira{iei hinduse poate ajuta foarte mult, pentruca
ea asigurd inimii un masaj mai mult sau mai outin
puternic, (mai mare decit acela pe care_l da ,,d""p_
Brealhin6i") respira{ia prolundd practicati in firiie
occidentale). Acest masaj tonifici inima 9i sistemul
circulator funcfioneaz6 astlel in mod desivd.rgit.

In fine, nervii gi Slandele sunt bine j"srroltut"
prin practicarea respirafiei hinduse, care \urnizeazd
glandeior endocrine, creierului qi miduvei spinirii, sAn-
gele proaspi.t gi bine oxigenat.

- Observdm deci ci prin practicarea respirafiei hin-
duse, toate organele corpului omenesc, sistemul resoi_
rator, digesl.iv, circulator, nervii 9i glandele 

"" 
d"suolta,

ceea ce asrgura siind.tatea,
Exercili i ie pe care le-am descris se practice iara

oicio mi5care a coroului.
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MISCARI CARE INSOTESC RESPIRATIA

Aceste exerci{ii co$tau in migclri ale corpului
in tinpul respirafiei, Ele au lost creeate de citre vechii
Hindugi naturigti, pentru a pisha sinitatea normald a
omului gi chiar pentru a prelungi durata vietii, Ele
sunt bazate pe teoria dupl care dacl putem reglementa

9i activa {undonarea or(aaelor principale ale corpului
omenesc, vom avea intotdeauna senetate perlecte,

Cele trei sisteme principale de or{ane sunt:
L Sistemul diEestiu, cn stomacul, ficatul, intesti-

nele etc,, a ciror insulicienfe produc atitea boli bine
cunoscute,

2, Sistemul respirator Si circulalor, cu pliminii

9i inima, a ceror rea funcfionare produc tuberculoza,
astmul, tusea, coriza etc,

3, Sislemu/ nelt)os, crt creierul si mdduva dorsali,
ale cdror tulburiri reduc vitalitatea fizictr 9i nevrali.

S'a observat prin experien{i ci practicind aceste
exercifii ia mod corect, zilnic, aceste or{ane devin
puternice gi lunclioneazi bine; in acelagi timp mugchii
diferitelor pbrli ale corpului se desvoltd. In consecinti,
vom putea rezista mai eficace {af[ de boli 9i vom putea
trii pe deplin sinitoqi prelungindu-ne astlel vieafa,

Cercetirile moderne au aretat cl exercifiile fizice,
in care respirafia este asociatd migcirilor corpului, sunt
forma de fimnastici cea mai buni, pentrucA mipcbrile
Iicute ltrre grije pentru respirafie nu duc decAt la

2'
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desvoltarea mugchilor, in pafuba organelor corpului.
Trebue si amintim aci cd exercitiile hinduse se deose-
besc cu totul de celelalte lorme de migciri obignuite
in care se repeti de mai multe ori o aceeaEi migcare
a bratelor'sau a picioarelor de exemplu, 9i in conse-
cin{i una sau alta dintre parfile corpului se desvoltd
in mod izolat, FacAnd insi un sin6iur exercitiu hindus,
toate pidiJe corpului gi toate organele sunt puse in
migcare deodati 9i se vor desvolta astlel in ansamblu,
Aceasta este marea particularitate a exercifiilor hinduse.

Exercitiile numite ,,salturi" nu desvolti numai
mugchii 9i or{anele, ci au gi o valoare vindeci.toare.
Aceste exercifii, in cazul cE sunt practicate in mod
regulat pe o durati de timp mai lunSi, corecteazi in-
suiicienta orfanelor, amelioreazX multe steri bohavi-
cioase 9i miresc secre{iile glandelor.

Printre aceste boli ameliorate putem cita urmd-
toarele: 1. constipaliai 2. dispepsia; 3, astmul; 4.tuseai
5, reumatismul i 6, insomnia ; 7, tuberculoza (in primele
stadii) ; 8, bolile de lemei ; 9, hemoroizii ; 10, bolile de
ficat gi ale tubului di€estiv; 11, bolile aparatului res-
pirator.

Cind incepem si lacem aceste exerci{ii, putem
observa in timp loarte scurt etectele bineidcitoare.
Dupi doui sdptimini observim ci polta de mAncare
cregte, Dupi o luni, digestia se face mai bine, pielea
ia o coloare rozi, indicind cd circulalia se lace bine,
Dupi doui sau trei luni, desvoltarea bra{elor gi a
pieptului pot fi observate, Dupi gase luni, toracele,
brafele, coapsele 9i gambele sunt bine desvoltate, cir-
conferinta pieptului s'a l5rgit cu 4 sau 6 centimetri,
pintecele s'a redus, grisimea ingrimiditd in iurul taliei
dispdrind. Toate organele luncfioneazi normal; c6derea
pdrului este opriti 9i acesta nu mai inceruntegte, Pielea
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devine mai lucioas5 9i respird bine, din cauza circu_
lafiei sanguine mai bune, Iocepem a ne sim{i mai pu_
ternici 9i mai activi, plini de energie, de vigoare 9i
chiar de frumusefe, Devenim mai supli 9i mii enfu_
ziagti in irnplinirea datoriilor zilnice, Chiar o Dersoantr
in virstd, cam de 60 de ani, dupi ce a pracicat co_
rect aceste rnigciri impreuni. cu respirafia, timp de
gase luni, se va simfi mai tAnir5 9i mult mai ictiva
peatru varsta ei, 9i va duce o vieafi fizicd si intelec_
tuali mai bun6.

Aceste exercifii sunt Ia lel de folositoare 9i bine_
IdcAtoare pentru barbali 9i femei, tineri 9i bitrdni,
sedeniari sau atlefi, Tineretul - beieli gi lete - prac-
ticindu-le, igi va ageza sindtatea pe temelia unei bune
desvoltiri a mugchilor, a o4lanelor gi a sistemului
nervos, aga incit vor rezista mai bine la bolile even_
tuale. Cei bitrini, practicdadu-lq vor impiedeca atro_
fierea orpanelor priciauiti de vArstd, Sedentarii. obli-
gati sd stea in aceeagi pozifie, uneori pedbili, la birou,
timp destul de lung, au cu deosebire nevoie de aceste
exercitii, pentru a-gi asigura o buni funcfionare a
organelor,



ii
ri
, t

I

22 JATINDRA CHAKRABORTY

POZITIA iNTAIA

EDUCATIE FIZICA HINDUSA

POZITIA iNTAIA

Pozilia Salutului.

Agezafi un mic covor pe jos, in aer liber sau in
cameri, ld€nd fereastra deschisd, Stati in picioare drept,
cu vdrlurile picioarelor lipite, impreunafi palmele, strio-
gandu{e una de alta. Lipi{i brafele de piept, strAn-
(ind coatele 9i apSsind antebrafele de coaste, Luafi
o pozitie dreapti, {inAnd capul, gatul, spatele 9i restul
corpului pe aceeagi linie, Cautaf sa finefi tot corpul

teapen gi contractati abdomenul. Privili drept inainte,
IixAnd privirea, Inspira{i pe nas (nu pe guri) profund,
insi loarte lin, pentru a v[ umple plnmanii $i apoi
re{inefivi respira{ia timp de o secundd,

Rrzuttl.r,

Prin acest exerciliu, se desooltd mai ales mugchii

EAtului, ai pieptului gi ai bralelor. Pdntecele se reduce.
Bralele gi palmele trebuesc bine strdnse, altfel nu ueli
obline rezultatul dorit. Este importsnt de a sta cdt se
poate de drept, ,,ca o sdgeqtd", lindnd copul, gdtul Ei
corpul pe aceeagi linie. Cdnd s.uem rdul obicei sd ne
indoim prea mult spatele, fie cdnd stdm in picioare,
fie cdnd Sedem sau ne plimbdm, sistemul neruos al
mdduuei spindrii sldbegte, respiralia se face rdu gi se
pot produce unele boli.
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POZITIA A DOUA

EDUCATIE FIZICA HINDUSA

POZITIA A DOUA

Pozilia palmelor lipite de pdmdnt,

25

Dupi ce v'afi oprit respirafia, indoifivi numai-
decAt complet, agezdnd palmele pe podeaua din lala
voastri, ciutind se atiDgeti 5lambele cu capul, apoi
expirafi, Cind vi inclinali pentru a pune palmele pe
podea, trebue si finefi picioarele totdeauna drepte,
Idri. a indoi genunchii,

La inceput vd va fi poate greu gi vefi Ii nevoiti
si vi indoi{i genunchii pentru a vi putea ageza bine
palmele pe podea, Incercdnd insi zilnic sn fne{i pi
cioarele, pufin cite pufin, tot mai drepte, vefi reugi
cu siSluranfi, intr'una sau doui luni, si lacefi corect
acest exerciiiu,

Dupi ce ati atins cu capul gambele, sau mai bine
zis afi incercat acest lucru, expira{i foarte lin pe nas,

Nu migcali palmele din locul pe care le-afi
asezat,

REZULTAT .

Prin acest exerciliu se desoolld mugchii picioa-
relor gi ai coapselor, ai spatelui, ai mijlocului gi ai
umerilor. Cenlrul neruos al plexului solor ua fi de
ssemenea excitat $i in consecinld actiuitatea neruilor
ua cregte. Este un exerciliu bun pentru pdntece, un
mijloc minunat de intinerire.

Aces| exerciliu, impreund cu pozilia cobrei (uezi
paginq 31), care este complimentard, mdreSte actioitateo
mdduuei spindrii gi a neruilor care se desprind. din ea,
Ei uindecd bolile de ficat, rinichi gi intestine,
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POZITIA A TREIA

EDUCATIE FIZICA HINDUSA

POZITIA A TREIA

Pozilia piciorului inddrdl.

PistrAnd aceeagi pozifie, inspirafi profund dar
lin, pe urmi lunecafi un picior inapoi, indoifi pe ce-
lelalt impingdnduJ pufin intre brafele finute drepte,
privifi spre cer (spre tavan dacd suntefi in cameri),
indoind gatul inapoi,

Genunchiul qi v6.rlul piciorului dinapoi riman pe
pemant,

In exercifiul acesta trebue si intindem inapoi
rind pe rind piciorul drept 9i stdng, Cind dorim si
int[rim ficatul, trebue, in aceaste pozitie, si indoim
totdeauna piciorul drept gi si intindem inapoi pe cel
staDg.

RrzuLtlt ,

Acest exerciliu uindecd insuficienlele hepatice sau
ale splinei, Ei in acelagi timp d.esuoltd mugchii mijlo'
cului, ai picioarelor 9i ai gambelor,

1 1
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28 .IATINDRA CHAKRABORTY

POZITIA A PATRA

Pozilia ambelor picioare inapoi.

finAudu-vi respiratia, lunecafi inapoi piciorul in-
doit, in aga {el ca picioarele sd fie lipite la genunchi

9i cilcA,ie, Jinefi brafele drepte de tot, ca 9i in po-
zifia precedenti, capul, gitul 9i spatele {iind tinute pe
cit se poate in aceeagi linie,

Greutatea intregului corp se odihnegte pe brafe

9i pe degetele mari ale picioarelor,

RrzutTnr ,
Prin qcest exerciliu se desuoltd mugchii ante-

bralului Si ai picioarelor. Mugchii gdtului, spatelui gi
mijlocului se intdresc Si ei.

EDUCATIE FIZICA I'IINDUSA

POZITIA A CINCIA

Pozitia Sqlutului cu cele opt pdrli ale corpului.

Agezali 9i genunchii pe covor, Iiri a migca vir-
iurile 

'picioarelor 
Ei palmele din locul avut in pozifia

dinainte, Aplecali capul gi incercali si atinSeti pieptul

cu berbia. Apoi lnsaf capul 9i pieptul in jos, pind
atinge pemantul. Sugeti bine pintecele, pentru ca sI
nu atingi pimintul, Genunchii trebue si iie bine a9e-
zali pe pdmint, Mijlocul 9i goldurile trebuesc linute
cat se poate de sus, strdngind bine pintecele,

Expirati complet pe nas,

Rrzurr.lr,
Prin acest exerciliu se desuoltd muEchii celor opt

pdrli ale corpului. Este un exerciliu excelent penlru a
reduce pdntecele ti pentru a ldrgi toracele - cele doud
condilii esenliale pentru o sd.ndtate perfectd.

29
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POZITIA A SASEA

EDUCATIE FZICA HINDUSA

POZITIA A SASEA
Pozitia Cobrei.

MenlinAnd palmele, {enunchii 9i virfurile picioa-
relor in aceeagi pozitie ca in cea precedenti, indreptati
bine bratele, lnspirafi profund 9i lin pe nas, Scoatefi
pufin pieptul inainte, indoifi spatele gi privifi spre cer,
indoind gatul pe spate, Opriti respirafia o secundi,

Rrzurr.c.r,

In aceosld. pozitie a Cobrei, parteo superioard a
corpului se sprijinegte pe brate gi gdtul este bine in-
doit: in consecinld, mugchii bralului Si ai g1tului se
desuo d. perfect, toracele se ldrgegte gi grdsimea acu-
mulatd in jurul mijlocului se impufineazd, d.eci -
talia se subliazd. - cele doud semne ale sdndtdtii
normale,

Acest exerciliu corecteazd insuficienla hepoticd 9i
digestia, amelioreqzd. amiEilalitele, gi in acelasi timp
tonificd muqchii gdtului, spatelui, picioarelor gi to-
rqcelui,

31
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POZITIA A $APTEA

menul.

EDUCATIE FIZICA HINDUSA

POZITIA A SAPTEA
Pozilia muntelui.

Refinindu-vn respiratia inci opriti, fine{i capul,
gdtul gi spatele in aceeagi liaie, rizimind tot corpul
pe bratele bhe intinse 9i pe virfurile picioarelor, apoi,
traliefi umerii 9i miilocul inapoi ; finefi capul intre cele
doun brate, putin inclinat, picioarele fiind bine a$ezate cu
tllpile lipite de pimAnt 9i Sambele cAt se poate de
.drepte. Atingefi pieptul cu btrbia 9i contraclafi abdo-
menul.

Nu expirati numaidecAt.

REzuLTAT,

Prin acest exercitiu se desuoltd muEchii ante-
bralului, ai picioarelor, mijlocului, abdomenului, coap-
selor, spalelui gi gdtului. Este important ca picioarele

si bralele sd fie drepte, cu toatd lalpa gi palma pe
pdmdnf ca bdrbia sd atingd pieptul gi pdntecele sd fie
bine tras induntru. Picioarele trebuesc aqezate cdt se
poate mai inddrdt, La incepul ueti intdmpina o oare-
cdre greutale gi nu le oeti putea duce prea inddrat.
Pin exerciliu, teli ajunge sd le impingeti din ce in
ce mai inqpoi.

33



JAI]NDRA CHAKRABORTY

POZITIA A OP'TA

Repetilia poziliei a tteia.

Agezafi un {enunchiu pe plm6nt, rtzimiad pi-
ciorul pe defetul mare I cu celilalt tnaintati ageziadu.l
intre rniinile iadreptate, iadoiud genunchiul,

Privifi spre cer, cit putefi mai mult, incliniad

Eatul pe spate, Nu exPirafi incl'

EDUCATIE FIZICA HINDUSA

POZITI,A A NOUA

Repetilia celei de a doua

Refinind incd respiratia, agzafi-vi intocmai ca
tn pozifia a doua, pe urml hlfAndu-vi piatecele, er-
pirafi lia pe nas,

35



POZITIA A ZECEA

RePetilia Primei Pozitil

Ridicafi-vi in picioare 9i iuspirafi ioarte lin pe

nas, Jinefi picioarele cat se poate de drept atunci cind

vb ridicafi din pozitia precedenti'

EDUCATIE FIZICA HINDUSA

Praclico.

Cele zece pozilii descrise mai sus lormeazi un
singur salut, sau un ciclu de migciri, care trebuesc
Iecute una dupi alta, iere a ne opri mai mult de una
sau doui secunde, Nici una din nigcirile sinfuratice
nu trebue repetatl separat.

lnsn dupi ce am terminat un astlel de ciclu de
migciri, trebue si ne odihnim putin inainte de a le
reincepe, timp in care prontrntdm cdteva cuvinte sau
o lrazi consacrati, ca Om, sau numeraod simplu pinn
la trei,

La slirgitul primului ciclu sau al primului salut,
putem spune cu voce tare unu, la slirgitul celui de
al doilea,. unu, doi gi aga mai departe, Iapt care pre-
lungegte timpul de repaos pe misuri ce saluturile se
inmulfesc,

Timpul in care se pot practica exercifiile.

Putem lace aceste exercilii la orice ori a zilei,
insi timpul cel mai potrivit este dimineafa, la ris5ritul
soarelui, Dupi pirdsirea patului, putem lua baia' ne
putem face toaleta, dupi evacuarea zilnicn 9i dupn
spilarea gurei, Apoi, inaintea micului deiun, iacem
exercifiile l6re a {i mancat sau beut ceva inainte, Dupi
exercitiu, Irecim corpul cu un prosop uscat gi, daci
e posibil il expunem c6teva minute la soare, In cazul
ci lacem exercffile seara, ele trebuesc €x€cutate ina-
intea cinei sau cel pufin trei ore dupd. mdncare.

In timpul exercifiilor imbricimintea trebue si lie
c6t mai sumarE. costumul de baie este cel mai comod.
Ins[ niciua vegmint nu trebue si ne strange' pentru
a uu impiedeca libera migcare a dileritelor p6rF ale
coroului,

37
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Numdrul saluturilor sau ciclurilor pe zi.

Putem face un salut complet in 20 secunde, deci
3 saluturi intr'un singur minut. Un tAnir sau o taniri
sinitoasi, de lorli miilocie, trebue si iaci cel pufin

25 de saluturi complete pe zi, Copiii pAni la 10 ani'
inchigi in $coli care n'au prileiul si se joace, si alerge,
sd respire in aer liber, trebue si iacl cel pu{ia 10-15
exercifii pe zi. Dupi 16 ani numirul exercifiilor zil-
aice poate fi mirit pinl la 300 de saluturi, insi dupe
60 de ani ele trebuesc impulinate, dupi putere'

In re6iuld generali., trebue si lacem atitea exer-
alii pe zi, cate putem lire a ne simJi obosifi, dupi o
pauzi de 10 minute, aproximativ, trebue se ne putem
relua cu ugurinfi lucrul de toale z\LeIe, Incepem cu 5
saluturi pe zi 9i le mi.rim numirul cu unul sau doui
pe sdptdmdnd.

In coordonarea migcdrilor cu respirafia, vom in-
tAmpina poate oarecare gr€utate, la inceput' Printre
cele 10 misclri, care constitue un salut, respirafia va
Ii distribuiti in 3 inspiratii, 3 perioade de oprire 9i 3
expirafii,

Inainte de lacerea unei rnigciri inspirS.m, apoi
oprim respirafia in timpul uneia sau a doud migciri
ce wmeaz[ apoi expirem, Daci avem pl6maqi loarte
puternici putem inspira la inceputul salutului gi si ex-
pirim la sfirgitul lui, refindnd respira{ia in tot timpul
duratei exercitiului, sau mai bine si expirim la mii-
locul migcirilor gi si inspirEm din nou, expir6nd iarigi
la slirgit, insi acest iel de a respira comporti ua
anumit risc,

Omul pu{in slibit poate inspira la inceputul iie-
cirei migciri, expirdnd la slirgitul ei, apoi si inspire
din nou, 9i aga mai departe pini cind se simte destui
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de tare pentru a-Ei refine respirafia in timpul a 2 sau
3 migciri.

Exerciliile nu trebuesc Jecute in mod mecanic,

Trebue si ne iadreptdm Sdndul odati cu migcirile,
spre acea parte a corpului care se desvolti prin aceste
migciri, Fdcind o migcare, ne putem S6ndi la faptul

ci una din pozifiile corpului nostru se va desvolta sau
se va reduce, Astiel, aplicind voinfa la exercitiul
fizic, putem avea un cAqtig considerabil in timpul cel
mai scurt,
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POZITIA INTATA

EDUCATIE FIZICA HINDUSA

EXERCITII AVANSATE

POZITIA iNTAIA

Pozilia Salutului.

Stali in picioare, finind capul, Situl 9i spatele
drepte de tot in aceeagi linie, cu picioarele lipite. Pal-
mele kebuesc alipite, strdngindu-le una de alta' StrAa-

lefi antebrafele de torace gi bralele htrgi coaste.
Su{eti abdomenul 9i infepenifi-vi corpul.

Inspirati prolund, ins[ lin gi prelun(.

REzuLrlr,

Pin acest exerciliu se destohd mai ales mugchii
gitului, pieptului qi ai bralelor. Pdntecele se reduce'
PaImeIe gi bralele trebue sd fie bine strdnse, cdci altfel
nu ob[inem rezultatul dorit. Este important de a st(r
cAt se poste de ilrept, co o ,,sdgeatd", lindnd capul

Qi gihrl 9i corpul pe o,ceeagi linie. Cdnd avem rdul
obicei sd indoim prea mult spatele, lie cdnd stdm in
picioare, fie cdnil geilem sau ne plimbdm, sistemul
neruos aI mdduuei spindii sldbeste, respiralia se face
rdu $i se pot produce multe boli.

4 l
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POZITIA A DOUA

EDUCATIE FIZICA HTNDUSA

POZITIA A DOUA

Pozilia Salutului cu btalele ridicate.

Dupi ce v'ati umplut Plemanii printr'o respiratie

profundi, ridlcati bratele deasupra capului, strdn$ind

palmele una de alta, Mdinile ridicate trebue impinse

inapoi finind bralele lipite de cap, Scoatefi burta

fuainte,
Rdmineti in aceasti pozifie timp de o secundi'

RvuLrAr,

Acest exerciliu produce o tensiune considera-

bild a abilomenului Ei a miilocului, ceea ce impiedecd

neaj unsurile vielii sedentare.
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POZITTA A TREIA

, i

EDUCATTE FIZICA HINDUSA

POZITIA A TREIA

Pozilia pslmelor lipite de pdmdnL

Dupi ce a{i stat in pozilia precedentri timp .de
o .""ood{, indoifive 9i agezati palmele pe piminl

inaintea voastri, contractand abdomenul 9i tinand pi-

cioarele drepte, Cnuh$ sn atia$eti picioarele su capul'

io u""..ta pozifie e important ca abdomenul si fie

bine contractat' 9i picioarele si iie {inute cit mai

dreote,

45

Rrzurtlr,

Prin acest exerci{iu se desvoltd mugchii picioa'

relor, coapselor, spatelui, miilocutui 9i toli mugchii

ir"ir" *iii"" 9i umeri. Centrul nensos aI plexului solar

este d.e'asemenea excitat' in consecin(d' actiuitatea

neruilor 
"e 

mdreqle Este un bun exercitiu pentru pdn-

tece 5i un miiloc excelenl de reinttnetire'

Acesl exercitiu, impreund cu pozilia Cobrei (uezi

pa1- 4g), csre este complimentard' mdresc scliuitates
'^Edur"i 

spinsrii $i q neruilor care pleocei din ea' uin-

ilecd bolile de ficst, rinichi ti intestine
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POZITIA A PATRA

Pozilia gezdndd.

Agezafi-vd pe cilcAie, cu genunchii indoigi 9i li-
pifi, susfinind greutatea corpului intre! pe vArfurile
picioarelor, cnlciile lipite, bratele rdminind in contact
cu corpul de-a-lungul coastelor qi atingdnd pimdnh.rl
{oarte ugor cu vdrful de{etelor, pentru a menfine echi-
librul. Capul, gitul 9i spatele trebuesc s{ Iie drepte,
pe aceeagi linie.I

t

REzuLreT,

Aceastd d.ispozilie ilesooltd mugchii gambelor, pi-
cioarelor qi ai genunchilor gi fortificd.qira spind.riL

EDUCATIE FIZICA HINDUSA

POZITTA A CINCIA

Pozilia patrupedului'

Agezafi genunchii pe plmint menfinind dege-
tele picioarelor in acelagi loc ca inainte gi inaintafi cu
cele doui naini cat se poate de mult, ageziad pal-
mele pe ptmint 9i finind bralele drePte. Spatele
lrebue si fie 9i el drept.

RrzuLrAr,

Aceasld pozilie are rolul de a uSura pozilia ur-
mdtoore,

47
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POZTTTA A $ASEA
Pozilia Salutului cu cele opt pdrli ale corpului,

Menfiadnd picioarele, genunchii gi miinile in
acelag loc, duceti capul 9i pieptul irainte 9i atinsefi cu
ele pimintul. Conkactafi insi pdntecele aga ca ele si.
nu atinS[ pimintul,

Rgzulrl,r,

Prin acest exerciliu se desuoltd muqchii celor opt
pdrli ale corpului, Este un exerciliu excelent pentru a
reduce burta ti pentra a ldrgi pieplul - cele doud
condifii esenliale pentru o sd.nd.tate perfectd.

EDUCATIE FIZICA HNDUSA

POZITIA A $APTEA
Pozilia Cobrei.

49

-,^_..l1rl9dr--vi 
pe brafele bine intinse, ridicati

Preptut de pe pimint, cum era in pozifia precedenti,
privifi spre cer, ddnd capul pe spate cit mai mult cuputinti..Picioarele 9i gambele treiue sa ,e_iri ffor,"de p6ment.

REZULTAT,

In aceastd pozitie a Cobrei, partea superioard. a
::re-?l:i 

s.e 
.:eriitnd 

pe brale si gdtut este in" ini"i,tn 
,consecinla mugchii bralelor 9i gdtului ," ,o, dn"-ao a pertect, loracele se ua ldrgi gi grdsimea acumu-

Iatd.in jurul taliei se ua reduce _ cele doud semnede sdndtate normald.

. . Acest exerciliu caraclerizeazd insuficienla heooticd
$i .digestiua, amelioreazd antigdalita il ,; ;;;h;i ;;rn.tare$.re muFchii gAfuh| spalelui. coapselor 9i aipieptului.
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POZITIA A OPTA

Pozilia greierului'

Culcafi-vi Pe burti, cu braiele intinse de-a-

lungul coastelor ii utioEa"d pimintul cu birbia' Ri-

dica-1i picioateL reunite spre cer, atAt de sus cdt se

poate, menfindnd pintecele lipite de pbmint'

Rrzur-tet,

Acest exerciliu destoltd muSchii picioarelor' ai

coapselor gi amelioreazd insuficienla diEestiud'
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POZITIA. A NOUA

Pozitis arcului.

Culcindu-vi pe burttr, ca 9i in pozitia precedentl,
ridicafi capul 9i pieptul d^nd capul pe spate. Irdoifi
genunchii 9i ri&cafi picioarele spre cap' prindefi{e cu
ambele miini, brafele liind bine intinse, coapsele ridi-
cate de pe pimant, tot corpul odihnind pe buric 9i pe
o parte cit mai mici din abdomen, in lurul acestuia'

Privifi spre cer 9i traSefi bine de picioare cu
mAioile,

Rrzuttl,t,

Acest exerciliu este mai ales binefdcdtor penlru
slomoc ai ficat, uindecdnd indigestiile, fermentafiile 9i
loate lormele de insuficienle gastzice.

Docd putem rdmdne rns.i mult timp in aceastd
pozifie, sau sd facem acest exercitiu de mai muhe oi
pe zi, uom uindeca chiar constipalia cronicd.
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POZITIA A UNSPREZECEA
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POZITI.A A ZECEA

Pozilia culcat pe spate.

Culcafi-vi pe spate, cu brafele lipite de-a-lungul
coastelor gi cu picioarele lipite, Destindeti corpul
pentru o clipi,

Rlzurrer,
Acest exerciliu se face pentru a pregdti pozitid

urmdtoare. EI nu are niciun efect deosebit.

POZITIA A UNSPREZECEA

Pozitia rdsturnald.

Ridicati incet amdndoui picioarele impreunate gi
ducefi-le piad ce ajung si fie perpendiculare pe corp,
Apoi apropiati picioarele de piept, menfiniadu-le tot
timpul drepte, In fine ridica{i din nou picioarele cit
mai sus 9i cAt mai drepte, ridicdnd totodaii gi mij-
locul gi daci e posibil gi spatele. Mdinile sprijinesc
astfel talia diaapoi, capul, umerii gi braiele rdmindnd
pe pimAnt,

Pute{i legina picioarele inainte gi inapoi, Rim5.-
ne{i timp de o secundi in aceast5 pozi{ie qi pe urmi
culcafivi pe spate.

REzuttLt,

Acest exereiliu rdsloarnd circuktlia sdngelui, care
astfel scaldd din plin glanda tiroidd. EsIe un mijloc
de e dobdndi uitalilqte si de a reintineri,
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P OZITIA A DOUASPREZECEA

Pozilia plugului.

Ridicafi incetul cu incetul picioarele impreunate,
ca 9i in pozitia precedenttr, ridicafi vertical coapsele 9i
gambele menfiniad capul, umerii, bratele 9i mainile
aqezate pe pnmant, indoifi goldurile 9i ridicafi picioa-
rele dindu-le peste cap, pinl ce atingefi pim6ntul cu
v6.rfurile oicioarelor,

Rrzut-rnr,

Acest exercitiu este binefdcdtor mai ales pentru
oindecarea tulburdrilor intestinale gi pentru intdrirea
muSc hilor ab do m e nului.

EDUCATIE FIACA HINDUSA

POZITIA A TREISPREZECEA

Pozilia cu genunchii Ia urechi.

Dupi ce ali atins cu picioarele pimintul in po-
zifia precedenti, coborifi picioarele, prin indoirea lor
din genunchi in aga lel ca se skangi de amAndoui
pirfrle urechile, ca un clegte, vdrlurile picioarelor fiind
in contact cu pimintul, iar brafele rim6nind alungite,

Rnminefi in aceast{ pozi{ie o secundd., apoi re-
venifi la pozitia culcat pe spate.

REzutmr,

Acest exerciliu produce scelagi rezultat ca gi cel
precedent, insd intr'o mdsurd mai accentuatd.,
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POZITIA A PATRUSPREZECEA

Pozilia corpului indoit in d.oud.

Agezafi-vi. cu picioarele lipite de pEmAnt, reunite
gi drepte. A"gezafi capul ti gatul pe aceeagi linie cu
spatele. Indoiti-vi in a;a fel ca sl prindefi virfurile
picioarelor cu miinile, atin{And, sau mai bine iacer-
cind si atingeli genunchii cu fruntea, contractindu-v[
abdomenul,

Rimine{i timp de o secundi in aceasti pozitie,
Pentru a obfine rezultatul dorit, este important

in aceaste pozilie ca picioarele sE fie totdeauna cit
mai drepte 9i lipite de pdmint.

Rrzurtlr ,

Prin acest exerciliu se d.esuoltd muSchii spatelui
gi ai coapselor. Flcatul se tntdtegte cu d.eosebite gi se
uindecd insuficienta digestiud. Pentru a auea o sdnd-
tole perfecld acest exerciliu este foarle necesar.

EDUCATIE FIZICA HINDUSA

POZITIA A CINCISPREZECEA

Pozitia sezdnd.d.

Dupi ce vafi ridicat din pozitia indoiti, aqe-
zafi-vi pe cilciie, atin{ind pdmdntul numai cu vArfu-
rile degetelor ca gi in pozitia a patra (vezi pag, 461"

POZITIA A SASESPREZECEA
Repetilia primei pozilii.

(Vezi pag. 40 9i 41),

) ,
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VECHN HINDUSI NATURISTI PRACTICAND EXERCITIILE
ALNICE IN AER LIBER,
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CEI TREI PRIETENI AI SiNiTiTII:

APA-AERUL-SOARELE

Apa este cu deosebire necesari pentru sinitate.
Ea nu curdfi numai pielea, ci exerciti gi o acfiune in-
tiritoare asupra or6ianismului, Dimineafa trebue si ne
spildm tot corpul cu api. rece, daci se poate, daci
nu, putem s6-l spiEm cu api cllduti gi si{ sipunim,
spilarea trebuind intotdeauna terminati cu api rece.
Apoi trebue si ne lrecim energic cu un prosop uscat
sau cu o minuge de Pir de cal,

BEile de mare sau de ap[ curgitoare sunt reco-
mandabile; putem lua baia inainte sau dupi exercitiile
fizice zilo'iee, sau mai bioe seara inaintea cinei.

Trebue si bem zilnic o cantitate oarecare de
api curatS, mai ales in alara meselor,

Este inutil a mai spune ci. aerul este necesar
vietii, Toatti lumea gtie cA putem trii citeva zile fdri
a m6.nca, iase iiri a respira nu putem trdi dec1t c6-
teva minute,

Ia general respirim loarte defectuos, neutilizind
decAt o foarte mici parte din capacitatea pulmonari.
Dupi fiziologiqtii moderni, un om cu o sinetate nor-
mali utilizeaze numai o optime din capacitatea sa
totale, inse invalizii, cei slabi gi sedentarii, mult mai
putln,

Pentru a ii perfect sinitogi trebue si respirim
corec| aupe metodele descrise la capitolul ,,Arta de
a respira",

"J&r\:i=-=-"1N;{:dlu'}i--;F$rft?i/qi&-.Y:./
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Trebue sd. triim pe cit posibil la aer curat 9i si
Its5.m noaptea lereastra intredeschisi,

Soarele nu este numai un izvor de cilduri, ci
gi un agent de reiutinerire,

De aceea vechii Hindugi adorau soarele 9i igi
expuneau corpul Eol dimineafa, la risiritul soarelui gi
seara, la apus.

Cu condi{ia ca lucrul si iie iicut cu precaufie,
in timpul verii trebue si ne expunem corpul gol soa-
relui $i se-l inegrim pentru a mentine sendtatea $i in
timpul iernii,

CARTI  AP,A .RUTE
IN

E D I T U R A

RAM
Com. ANINOASA - Jud. GORJ OL BIBESTI

lniornlaliuni, CntaLoa(€ se lrimit drali! la ce.€.e.

Vasile Pirvan: DATORIA VIETII NOASTRE
-,,,ci cootinua noastrd umanizare intru sublimul uman va

crea suprema splendoare a culturii creatoare romanegti..'

Si cAntdreti divini ai frumosului, prolefi incomparabili ai

adevbrului, vor da viziunca sublimului, in lorme tr€nsc€-

detrtal ritmafi romani, tuturor popoarelor $i tuturor iimpu_

rilor". Pagini din scrisul evangelic al celui mai mate prolet

al trostru, Parva[
Numai in exemplare de lux

Lao Tse : TAO TE KING - Cirarea 9i virtutea

. , . , .poarta tuturor esenlelor", Int€lepciuf iea ei a parcurs

timpurile 9i le va mai parcur{e Lei 30

Yram: DOCTORUL SUFLETULUI
Observalir:ni experimentalc ficute zilnic de autor, timp de

doisprezece ani, ia Lumile invizibile, prin dedublare con-

Stiente. Experiente nepreluitc $i unice. Lei 80.

Mabel Collins: LUMINA PE CARARE $i KARMA
Cu Note 9i Conentaru

Tratat scris pentru cei ce rlu cunosc intelePciunea orientala

$i ar dori  sd-i  primeasci in{ luenta binefdcetoare $i divina.
Lei 40.

Yoritomo Tashi: PUTEREA CALMULUI
Doctrinir JrPoncza

,,Calrnul singur acumuleazd cncrgia $i l ine bioe in i trau
activi taiea l izici ,  f i r i  pierderc inutiLe de iorle" Lei 40.
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Georlie Dulcu :
CRIIERIUM DE SINTEZA SPIRITUALA
,,Si $fiinla $i relillia precizeazi conditiuoi, restricfiuai, ci-
Ieri de ajungere la principiul coordooator uoic, la reali-
tatea uldme, la Adevir. De aceea, cel ce doregte si alle
taina lui $i a viefii, trebue str foloseascd ambele metode,
unite printr'o sinceritate dincolo de comun, Firea e una",

Lel 5(,_

J, C, ChatteTii: FILOSOFIA ESOTERICA A INDIEI
,,Voiu iocerca sI vi coDduc pas cu pas pani iD acest sanc.
tuar intim care €ste inima ficc5ruia",

Iati cat€va capitole ale cirlii: Despre Constitutia Fiintei
Umane. Despre Durata r€lativd a Principiilor cate cdlduzesc
Omui. Despre Analiza Lucrurilor. Despre Procesul Maai-
festirii Universale. Despre Reincarnare, Karma. Cdrarea
Desivar$irii. Lei 60.

Dr, Roberto Assa{ioli :
PSIHANALIZA il PSIHOSINTEZA
Autorul este intemeietorul Institutului de Psihosintezl din
Roma. Dupd ce a studiat $i practicat dilerit€ metode de
psihoterapie, ca psihanalizi, sugestie, persuasiune, €tc., a
desvoltal o noud metoda gi mai comprehensivd, tinzdnd la
o reconsttuire complet; a personalitdtii, numitd Psihosinlezd.
pe care o intrebuinl€azi $i o iDvatd ca o metodd de edu.
catie $i autoeducat;e. Lei 20-

Alice A. Baileyr CONgTIINTA ATOMULUI
Prezin6 merturia Stiinlei in privinla relaliei dintre materie
$r constiiDli $i cauta s:r dea o iDlelegere a universalitilii
procesului evolutiv gi a actualitdfii lui, Se ocupi de aatura
starilor de coD$tiinF $i de vieafi mai vasti spre care se
itrdreapti intreaga omeaire,
Continut I Campul evolufiei. Evolufia Substantei. Evolutia
Formei. Evolulia Omulrri, Ginditotul, Evolulia Coogtiinlei,
Scopul Evolul iei .  Evoltr l ie Cosmici
Hard€ lind Lei (tD.
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Arthur E. Powel: DUBLUL ETERIC

Autorul preziDti o sintezi coereDti a tuturor, sau aproape
a tuturor, cutroftiintelor privitoare la Dublul Eteric ai la
fenomenele conexe,
Cateva din cele 25 capitole: Descriere generalS. Prana sau
Vitalitatea. Ceotre de Forfn. Kundalini, Reteaua atornica.
Nagterea. Moartea. Vindeceri. Mesmerismul. Inveli$uri ocro-
titoare. M€diumnitatea. Flcululile eteric€. Magnetizarea
obieclelor. Ectoplasma. Concluzii.
Cartea cuprinde 24 Diagrame. Lei 100.

MAHATMA GANDHI - Istoria Vieiii sale, povestite
de el insugi,
Mahalma Condhi face parte dintr'o inalG casth Hindusi.
Tatel seu, bunicul 9i uochiul siu au fost Pridi Ivtioigtri la
Cu4ile respective. Copiliria $i tinerefea le-a petrecut in
lndia, lamiliarizindu-se cu toale splendoarea palatelor din
Orient. A avut totdeauaa relalii cu cele mai distiose lamilii
engleze, fiind iDv5tal sA admiie iustilia legilor britaoice g
puritatea onoarei lor, dar functionarii britanici de multe ori
i-au cauzat cele mai crude desiluzii,

Mohalms Gsndhi este unul dintre cei mai mari cooducdtori
de suflele pe care ii are omenirea astezi. Lei 100.

Platon: FEDRU, traducere de St Bezdecfrr', prolesor
univ€rsitar.

, , . . .Socrole: O vorbi spusd de oameni iatelepfi ,  Fedre, nu
poate fi arulcati la o parte, ci {rebue sA cerceltrm, daci

M, Heindel :

1. ENTGMA VlETrr Sr A llORTn.
2, UNDE SUNT MORTII?
3. VEDEREA SPIRITUALA $I LUMILE SPIRITUALE,
4. SOMN, vlSE, HIPNOTISM, IvIEDIUMNITATE SI NEBUNIE.
Fiecare Lei 10-

nu cumva au dreptate".. ,
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