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PREFATA

Dacd medicina de azi dispune de mijloace su-
ficient studiate ca sd impiedece rdspdndirea bolilor si
sd asigure desvoltarea armonioasd a individului si sd-
ndtafea colectivitdfii, altddatd cei care vegheau la sdnd-
tatea poporului erau silifi sd recurgd la metode pur
empirice, a cdror eficacitate, in lipsa cercetdrilor expe-
rimentale stiinfifice, a fost stabilitd si constatatd prin
observafii foarte indelungate. Aceste metode intrau in
patrimoniul spiritual al popoarelor si erau pdstrate cu
sfinfenie de cei inifiafi, care aveau in acelasi timp grija
de a le raspandi si aplica in practicd sub o formd
usor acceptabild.

Printre metodele preconizate din vechime pentru
pasirarea sdndtdfii, longevitdatii si a capacitdtii intelec-
tuale figureazda i sistemul indian de gimnasticé ,,Pra-
nayama“, care dateazd de 3000 de ani ca un ritual
religios si care se practicd si astdzi de casta Brah-
manilor.

In realitate Pranayama reprezintd un sistem de
gimnasticd respiratorie rafionald, gimnasticdi a cdrei
valoare preventiva si curativd este recunoscutd de lumea
stiinfificd. Intradevdr, exerciiile de respiratie fiacute dupd
sfaturile autorului, cu gura inchisd, cu expirafiile pre-
lungite sub presiune, accentueazd vidul toracic si ma-
resc, prin coborirea energicd a diafragmului, presiunea
infraabdominald, favorizand golirea sistemului vdnos
din organele abdominale si circulafia in general.




Datoritd acestui efect asupra circulafiei, gimna-
stica respiraforie inldturd staza vdnoasd in organe,
favorizdndu-le funcfiunea si impiedecand imbolndvirea
lor. Prin acest mecanism efectul gimnasticei respiratorii
se resimfe asupra tuturor funcfiunilor mari cu impor-
tanfa vitald.

Usurdnd circulafia ficatului, splinei, pancreasului
si a tubului digestiv, ea menfine bundstarea structurala
si funcfionald a acestor organe si reguleazd astfel pro-
cesele de nutrifie care servesc pentru ufilizarea energiei
alimentelor si desinfoxicarea organismului.

Impiedecind staza sdngelui in sistemul nervos si
in glandele cu secrefie internd, sensibile la orice deranj
de circulafie, gimnastica respiratorie usureazd, prin
intermediul acestor organe, desfdsurarea proceselor de
coordonare a tuturor funcfiunilor vitale si prin aceasta
coniribue la mentinerea vigoarei fizice si intelectuale
si a capacitdfii vitale in general.

De altfel, importanfa exercifiilor respiratorii este
recunoscutd de clinicieni de seamd (R. Eisenmenger,
Hassencamp, Roembheld), care preconizeazd gimnastica
respiratorie ca un mijloc preventiv si curativ in com-
baterea maladiilor inimii (gimnastica aorfei Roemheld),
a sistemului vdnos (trombozele postoperaforii) si a
afectiunilor pulmonare (pneumoniile de stazd postope-
raforii), elc.

Dupd cum se vede, sistemul de educatie fizica
indiand constdnd din exercifii respiraforii constitue un
mijloc excelent penfru desvoltarea i pdstrarea sdnatafii
si a vigoarei fizice si psihice si orice acfiune prin care
se urmdregste aplicarea cat mai largd a acestui sistem
este binevenitd.

Dr. Grig. Benetato.

CUVANT INAINTE

Vechii Hindusi — infelepfii Indiei — au fost
adevdrafii naturisti, pionierii naturismului modern. Ei
au frdit in naturd, departe de oras, in pustnicii, in-
conjurate de pdduri, pe marginea raurilor. Aci, con-
sacréandu-si vieafa lor simpld meditatiilor inalte, au
infeles cd ,,cei slabi nu pot dobdndi mdntuirea” si cd,
wcorpul este prima etapd spre implinirea daforiei re-
ligioase“. Ei au cdutat atunci si au gdsit mijloacele
de a mentine organele corpului in stare de buna func-
tionare si de a prelungi vieafa in perfectd sdndiate.
Astfel, vechii Hindusi de acum trei mii de ani, au
descoperit si perfecfionat ,,Pranayama" (respirafia hin-
dusd) si diferitele ,,Asanas® sau pozifii de ,Yoga".

Sunt opt sisteme diferite de a respira (Prana-
yama), mai mult sau mai pufin complicate. In cartea
de fafd a fost dat cel mai simplu dinire ele, care e
suficient pentru educafia fizicd. Celelalte sunt foarte
folositoare pentru desvoltarea spirituald.

Vechii Brahmani, din epoca vedicd incoace, au
organizat educatia fizicd in India, subt addpostul da-
toriei fata de religie. Copilul unei familii brahmane,
acuma ca s§i altddatd, cdnd e inifiat in tainele viefii
religioase, intre opt gi zece ani, §i cand primeste cor-
donul sacru, trebue sd repete rugdciunea de trei ori pe
zi, dimineafa, la prénz si seara, inaintea meselor. In
aceste rugdciuni, cei trei timpi ai respirafiei (inspirafia,
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oprirea si expirafia) sunt admirabil cumpdnifi si re~
gulafi, prin repetifia anumitor fraze fixe, care exprima
adorafia fafd de soare. Asifel tinerii, incd inaintea
adolescenfei, repetd aceste exercifii respiratorii in fie-
care zi, bucurdndu-se de efectele binefdcditoare ale
oxigendrii sdngelui, de stimularea funcfiunii ficatului si
stomacului, de o circulafie sanguind mai accentuatd
decdt cea obisnuitd. Iatd una din cauzele longevitdfii
si desvoltdrii infelectuale a vechilor Brahmani.

»Saluturile” sau migcdrile conjugate cu respirafia
au fost create pentru a inlocui Surya Vedana Prana-
yama, — care e mai mult sau mai putin complicatd —
peniru barbafii si femeile de toate vdrstele, ramasi in
familie. , Saluturile” sunt de origine foarte wveche si
gasim explicafii in legdfura cu ele in Rig Veda. Ele
sunt practicate incd, de cdire o sectd de Brahmani din
apropierea orasului Bombay, mai mulf ca o daforie
religioasd decdt in scop de culturd fizicd.

-Un print indian, Brahman, care se ocupd cu edu-
cafia fizicd, a modernizat aceste exercifii in asa fel
incdt toate popoarele Indiei sd le poatd practica. Acest
prinf indian e azi un om de 62 de ani. Practicand
zilnic, regulat, aceste exercifii, sandtatea sa a devenit
desdvarsitd. In rdstimpul de 21 ani in care a practicat
aceste exercifii n'a fost rdcit niciodatd. Prin metodele
sale a scdpat de constipafie, pe care celelalte metode
europene sau indigene n'au putuf-o imbundtdfi

Trebue sa menfiondm aci cd exercifiile sale sunt
cu totul diferite de cele de acelasi gen, atdt de mult
cautate in Europa. In sistemul hindus, cele zece mis-
cdri sunt efectuate una dupd alta, fdrd oprire si cu
respirafie. In consecinfd, toate organele si muschii or-
ganismului se desvoltd simultan, pe cdand in celelalte
sisteme, fiecare miscare este repetatd de mai multe ori
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si separaf, ceea ce nu dd acelasi rezultat. Iatd deci
marea specialitate a educatiei fizice la vechii hindugi.

Autorul acestei brosuri, imbolnavindu-se de dis-
pepsie si astm, a intrebuinfat cele mai diferite medi-
camente timp de trei ani, fdrd niciun rezultat. Dupd
ce a practical insd aceste exercifii timp de 6 Iluni, nu
numai ¢d s'a vindecat cu totul, dar a devenit mult mai
activ, pentru vdrsta sa inaintatd, si continudnd zilnic
aceste exercifii si-a conservat sdndtatea normald. Venit
pentru sase luni la Paris, in fimpul unei ierni aspre,
el n'a resimfit neprielnicia climei.




S ——— e e —

e

e T T e et e oy

e Y A R

ARTA RESPIRATIEI

Respiratia, dupi sistemul ,Yoga" al hindusilor, se
compune din trei elemente: inspiratia, oprirea si ex-
piratia, In cele opt sisteme diferite, aceastd perioada
de oprire e asezati in mod variat. In general oprirea
e asezatd intre inspirafie si expirafie; uneori inaintea
inspirafiei, alteori dupd expiratie. Timpul necesar ace-
stor trei operafiuni este fix. In general, proportia este
de 1 pentru inspiratie, 4 pentru perioada de oprire
(apnee) si 2 pentru expiratie. Timpul se méisoara nu-
mirand in gand, 1, 2, 3, 4 etc.... sau pronuntand,
impreund cu numerele, unele cuvinte consacrate, ca
+Om". Deci dupd aceste proporiii, cand inspirdim 4
secunde, vom numdra 1, 2, 3, 4, apoi oprim respiratia,
numérand rar panid la 16, deci de patru ori timpul
necesar inspirafiei, pe urmi expirim foarte incet nu-
mirand pand la 8, deci de douid ori timpul necesar
inspiratiei.

In fiecare sistem de respiratie trebuesc luate po-
zitii anumite, insd respiratia cea mai simpld poate fi
practicatd fie stind in picioare, fie asezat, fie plim-
bandu-ne afard, in aer curat.

Practicd preliminard.

Dimineata si seara, agezati-vd in picioare sau pe
scaun, {inand spatele drept, in aer liber sau in fata




I i

AR A AR T T - 3

12 JATINDRA CHAKRABORTY

ferestrei larg deschisd. Astupati nara stangi cu degetul
si inspirati pe cea dreaptd, numirand in gand 1,2, 3,4.
Apoi astupati nara dreaptd i expirati pe nara stingd
atat de incet incat si putefi numira pand la opt. Re-
petati acest exercifiu de cel putin 3 ori. Apoi schim-
bati. Inspirati pe nara stangd §i expirati pe cea dreapts,
dupi aceeasi tehnmicd. Repetafi si acest exercifiu de
cel pufin 3 ori,

Daci observati ci, dupd ce afi numdrat pani la
patru, pldmanii nu s'au umplut in intregime, continuati
a inspira numéirdnd péand la cinci sau sase; in acest
caz trebue si dublati timpul expirafiei, num#rand pana
la zece sau doisprezece. In niciun caz nu trebue si
inspirafi sau si expirafi in mod brusc. Inspiratia si
expiratia trebue si fie line, ritmice §i continue. Nu
trebue si aveli sensatia de oboseald sau sufocare in
timpul acestor exercifii preliminare. Dupi practicarea
acestor exercitii timp de 2 sau 3 luni (sau mai mult,
dupi caz), pentru a castiga obisnuinfa unei respirati
corecte, trebue si faceti dimineata si seara, exercitiul
urmaétor.

Respirafia cea mai simpld.

Asezati-va in aer liber sau intr'o camerd bine
aerisitd, cu fereastra deschisd, stind in picioare sau
sezand. Daca stafi in picioare, méinile trebuesc agezate
la nivelul capului femural, In cazul ci stafi jos, mainile
vor fi asezate pe genunchi. In ambele pozifii, spatele
trebue finut cit se poate de drept. Inspirafi incet si
numai pe nas, numirdnd in gand 1, 2, 3, 4, pentru a
misura timpul, si indati dupd aceea expirati (pe ambele
niri) tot in mod lent, un timp indoit fafd de cel intre-
buintat nentru inspiratie, numéarand deci pani la opt.

g .. =g . e g - -
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Pentru a incepe inspiratia, pieptul trebue dilatat
firi ca vreun muschiu al fetei si se contracte, ci con-
tractand doar pufin mugchii abdomenului. In timpul
expiratiei, puteti contracta abdomenul si pieptul in
mod gradat, pe masurd ce expiratia inainteaza, pentru
a elimina in intregime aerul toxic din plimani. La in-
ceput, pot fi practicate patru respiratii complete intr'un
singur minut. Se vor face numai cinci sau sase respi-
rafii complete intr'o singurd sedints de dimineafa si
seara, marind numirul lor in fiecare siptdmana cu una
sau doui respirafii.

O respiratie completd practicatd astfel in fiecare
zi, dimineata si seara, timp de 10 sau 15 minute, ar
fi suficientd pentru a mentine sinitatea in stare perfectd.

Dup# cateva luni de practici a respiratiei simple,
puteti practica, daci vrefi, respiratia cu oprire intre
inspiratie si expiratie. La inceput trebue sa fiti pre-
cauti, mergand cu incetul inainte.

Inspirati pe amandoui ndrile, numérand in gand
1, 2, 3, 4; oprifi apoi respiratia §i numdrati pana la
opt, iar pe urmi relaxdnd pieptul si contractind ab-
domenul, expirati pe ambele ndri foarte incet, numa-
rand pand la opt. Contractia abdomenului trebue si
continue pani la sfarsit, pentru a face respiratie cat
mai completd cu putinta.

Puteti de asemenea inspira pe nara dreaptd, apoi
s& inchidefi ambele ndri cu doud degete pentru a vi
refine risuflarea (oprirea respiratiei) si pe urmd sid
expirafi pe nara $tingd, numérénd in gand pani la 4
in timpul inspiratiei, pand la 8 in timpul opririi (sau
mai putin) si pind la 8 pentru expiratie. in acest caz
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trebue si alternafi respiratia pe nara dreaptid s§i pe
cea stangid, La inceput, sase respirafii complete, cu
perioade de oprire sunt suficiente pentru sinitate.
Numirul lor poate fi mirit cu una sau doui, la fie-
care saptidmana.

Toate respiratiile cu perioadd de oprire trebuesc
executate cu multdi bi#gare de seami, fird si faceti
nicio sfortare. Persoanele suferinde de vreo boald de
inimi sau de pldmani, sau de hipertensiune, nu trebue
si facid aceste exercitii fird a consulta inainte un
medic.

Valoarea fiziologicd a respirafiei.

Arta respiratiei dupd metodele hinduse este de-
osebit de bineficitoare sdnititii noastre. Pentru pa-
strarea sdnatitii normale, este important ca toate siste-
mele corpului omenesc si funcfioneze eficace si armonic,
Sistemele principale sunt: sistemul nervos, sistemul
glandular, sistemul respirator, sistemul circulator §i si-
stemul digestiv. Dintre aceste sisteme, primele doui,
cel nervos si cel glandular sunt foarte importante, si
pentru insigi functionarea lor ele depind de celelalte,
gi la randul lor le influenfeazi. Nervii si glandele au
nevoie, pentru intrefinerea lor, de o mare cantitate de
singe. Pentru aprovizionarea regulati cu sange, ele
depind de sistemul circulator, care se compune din
inima, artere, vene si capilare.

Daci sistemul circulator functioneazd bine, el
poate trimite nervilor si glandelor, tot singele necesar, .
Se poate insid ca sangele si fie foarte sirac in oxigen
si in elemente nutritive, si si fie totodatd toxic., Irigati
cu un astfel de singe, nervii si glandele degenereazi.
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Trebue deci un singe foarte bogat in oxigen si in
elemente nutritive si lipsit de toxine. Pentru a avea
sangele oxigenat cum trebue, sistemul respirator trebue
si funcfioneze bine, pentruci singele isi exirage oxi-
genul din aerul respirat de pliméani, Pe de alti parte,
dacd sistemul digestiv este in buni stare, singele poate
lua toate elementele nutritive, printr'o buni asimilare
a alimentelor. Cand sistemul digestiv este defectuos,
nu numai ci singele este privat de elementele sale
nutritive, insi el este incdrcat cu produsi de dejectie
si de fermentafie, care sunt adevirate otrivuri. Inde-
partarea acestora depinde de buna funclionare a or-
ganelor de eliminare. Rinichiul, plimanii, viscerele si
pielea, lucreazi pentru curifirea organismului uman
de otrdvuri. Plimanii indepirteazi acidul carbonic din
sange, iar viscerele si rinichiul elimind produsii toxici,
Astiel, singele depinde, in privinta bogitiei sale in
oxigen §i elemente nutritive, de sistemul respirator si
digestiv, iar pentru a se curdti de toxine, de organele
de eliminare.

Putem usor aridta ci arta respiratiei dupa hindusi
ajuta in mod foarte simtitor la o mai buni funcfionare
a tuturor acestor sisteme.

Cand respirdim normal, se produce o contractie
si o destindere alternativi a muschilor abdominali;
diafragmul de asemenea se ridicid si se coboard alter-
nativ, ceea ce produce o miscare constanti a rinichilor
si a viscerelor, ficindu-le un masaj ugor. In respiratia
hindus#, in timpul inspiratiei, a perioadei de oprire si
a expirafiei, aceste migciri gi acest masaj, sunt mult
mirite. Mugchii §i nervii, care guverneazi rinichii si
viscerele, fiind astfel fortificati, asigurd cea mai buni
functionare a acestor organe, nu numai in timpul res-
piratiei ci si in restul zilei,
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In acelasi fel, plimaénii sunt bine intretinufi prin
respiratia hindusd, “cdci in timpul exercitiului zilnic
pieptul se dilatd si plimanii se umfli; astfel, mugchii
respiratori si plimanii se desvolti si continud a func-
tiona corect in timpul zilei intregi. Putem observa cu
usurin{a ci arta respiratiei este un exercitiu bineficitor
pentru organele de eliminare.

Organele de asimilatie beneficiazd si ele din res-
piratie. Stomacul, pancreasul si ficatul primesc un masaj
usor, transmis de cétre diafragm si de viscere. La
oamenii suferinzi de dispepsie sau constipatie, ficatul
nu funcfioneazi bine. Respiratia astfel ficutd e un bun
exercitiu pentru ameliorarea insuficientei hepatice. Prin
aceasti desvoltare a organelor de asimilare, singele
este totdeauna bogat in elemente nutritive.

Sangele absoarbe oxigenul din aerul respirat.
Sanitatea se imbunitifeste cu atit mai mult cu cat
puterea de absorbtfie se mireste. Putem miri sau des-
volta in mare misurd aceasti putere a séngelui, prac-
ticand respiratia hinduss, fapt care nu este posibil
printr'un alt sistem.

Faptul nu rezidid in aceea cd acest sistem ar in-
gidui absorbfia unei cantiti{i de oxigen mai mari decét
cea normali, Insi, desi nu absorbim in timpul scurtei
durate a exercifiului respirator decat o cantitate micd
de oxigen (chiar daci il putem refine o jumitate de
minut dupd respiratie), sistemul desvolti si dreseazd
aparatul respirator in aga fel, incat respirafia se face
mult mai eficace in tot restul zilei. In consecin{d, ab-
sorbim astfel o cantitate mult mai mare de oxigen.
Trebue si remarcidm aci ci amploarea ritmului respi-
rator obfinutid prin respiratie devine, incetul cu incetul,
ritm bulbar, deci ritm constant gi inconstient.
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Séngele imbogitit, prin respiratie, in oxigen si in
elemente nutritive si netoxice, trebue si circule in tot
corpul. Acest lucru cade in sarcina inimii. Si aci arta
respiratiei hinduse poate ajuta foarte mult, penfruci
ea asigurd inimii un masaj mai mult sau maj putin

puternic, (mai mare decat acela pe care-l di ,Deep-

Breathing") respiratia profundi practicatd in tirile
occidentale). Acest masaj tonmifici inima si sistemul
circulator functioneazi astfel in mod desavarsit.

In fine, nervii si glandele sunt bine desvoltate
prin practicarea respiratiei hinduse, care furnizeazi
glandelor endocrine, creierului si miduvei spindrii, sin-
gele proaspit si bine oxigenat.

Observam deci ci prin practicarea respiratiei hin-
duse, toate organele corpului omenesc, sistemul respi-
rator, digestiv, circulator, nervii si glandele se desvolts,
ceea ce asigurd sinitatea.

il Exercitiile pe care le-am descris se practica fara
nicio migcare a corpului.
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MISCARI CARE INSOTESC RESPIRATIA

Aceste exercifii constau in migciri ale corpului
in timpul respirafiei. Ele au fost creeate de citre vechii
Hindusi naturisti, pentru a pistra sindtatea normali a
omului §i chiar pentru a prelungi durata vietii, Ele
sunt bazate pe teoria dupa care daci putem reglementa
si activa funcfionarea organelor principale ale corpului
omenesc, vom avea intotdeauna sanitate perfecti.

Cele trei sisteme principale de organe sunt:

1. Sistemul digestiv, cu stomacul, ficatul, intesti-
nele etc., a ciror insuficiente produc atitea boli bine
cunoscute.

2. Sistemul respirator si circulator, cu plamanii
si inima, a cidror rea funcfionare produc tuberculoza,
astmul, tusea, coriza etc.

3. Sistemul nervos, cu creierul si m#duva dorsali,
ale cdror tulburiri reduc vitalitatea fizici si nevrali.

S'a observat prin experien{d ci practicand aceste
exercifii in mod corect, zilnic, -aceste organe devin
puternice si funcfioneazd bine; in acelasi timp muschii
diferitelor pirti ale corpului se desvoltid. In consecings,
vom putea rezista mai eficace fatd de boli si vom putea
trdi pe deplin sanidtosi prelungindu-ne astfel vieata.

Cercetirile moderne au aritat ci exercitiile fizice,
in care respiratia este asociatid miscirilor corpului, sunt
forma de gimnastici cea mai buni, pentruci migcirile

ficute fird grije pentru respiratie nu duc decat la

2-
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desvoltarea musgchilor, in paguba organelor corpului.
Trebue si amintim aci ci exercifiile hinduse se deose-
besc cu totul de celelalte forme de migcari obignuite
in care se repeti de mai multe ori o aceeasi miscare
a bratelor sau a picioarelor de exemplu, §i in conse-
cin{d una sau alta dintre piriile corpului se desvolta
in mod izolat. Fécand insd un singur exercitiu hindus,
toate pirtile corpului si toate organele sunt puse in
migcare deodatd si se vor desvolta astfel in ansamblu.
Aceasta este marea particularitate a exercitiilor hinduse.

Exercitiile numite ,salturi® nu desvoltdi numai
muschii i organele, ci au si o valoare vindecitoare.
Aceste exercitii, in cazul ci sunt practicate in mod
regulat pe o duratd de timp mai lungs, corecteazi in-
suficienta organelor, amelioreazi multe stiri bolnavi-
cioase gi miresc secrefiile glandelor.

Printre aceste boli ameliorate putem cita urma-
toarele: 1. constipatia; 2. dispepsia; 3. astmul; 4. tusea;
5. reumatismul ; 6. insomnia; 7. tuberculoza (in primele
stadii) ; 8. bolile de femei; 9. hemoroizii; 10. bolile de
ficat si ale tubului digestiv; 11. bolile aparatului res-
pirator.

Cand incepem si facem aceste exercitii, putem
observa in timp foarte scurt efectele bineficitoare.
Dupd doud siptiméni observim ci pofta de méncare
cregte. Dupd o lund, digestia se face mai bine, pielea
ia 0 coloare rozd, indicAnd cd circulatia se face bine.
Dupid doui sau trei luni, desvoltarea bratelor si a
pieptului pot fi observate. Dupid sase luni, toracele,
bratele, coapsele si gambele sunt bine desvoltate, cir-
conferinta pieptului s'a lirgit cu 4 sau 6 centimetri,
pantecele s'a redus, grisimea ingramadita in jurul taliei
dispirand. Toate organele functioneazi normal; cédderea
pirului este opritd §i acesta nu mai incarunfeste. Pielea
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devine mai lucioasi g§i respiri bine, din cauza circu-
latiei sanguine mai bune. Incepem a ne simfi mai pu-
ternici §i mai activi, plini de energie, de vigoare i
chiar de frumusete. Devenim mai supli si mai entu-
ziagti in implinirea datoriilor zilnice. Chiar o persoani
in varstd, cam de 60 de ani, dupi ce a practicat co-
rect aceste migciri impreuni cu respiratia, timp de
sase luni, se va sim{i mai tanir¥ gi mult mai activd
pentru varsta ei, si va duce o vieats fizica si intelec-
tuald mai buni.

Aceste exercitii sunt la fel de folositoare si bine-
facitoare pentru birbafi si femei, tineri si bétrani,
sedentari sau atleti. Tineretul — baieti si fete — prac-
ticindu-le, isi va ageza sinitatea pe temelia unei bune
desvoltiri a mugchilor, a organelor si a sistemului
nervos, asa incat vor rezista mai bine la bolile even-
tuale. Cei batrani, practicindu-le, vor impiedeca atro-
fierea organelor pricinuits de varsti. Sedentarii, obli-
gali sd stea in aceeasi pozifie, uneori penibil, la birou,
timp destul de lung, au cu deosebire nevoie de aceste

exercifii, pentru a-si asigura o buni functionare a
organelor.
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POZITIA INTAIA
Pozifia Salutului.

Asezati un mic covor pe jos, in aer liber sau in
camer3, lisind fereastra deschisd. Stati in picioare drept,
cu varfurile picioarelor lipite. Impreunati palmele, stran-
gandu-le una de alta. Lipifi brafele de piept, stran-
gand coatele si apésind antebrafele de coaste. Luati
o pozifie dreaptd, tinand capul, gatul, spatele i restul
corpului pe aceeagi linie. Ciutafi sd fineti tot corpul
teapidn si contractafi abdomenul. Privifi drept inainte,
fixand privirea. Inspirafi pe nas (nu pe gurd) profund,
insd foarte lin, pentru a vi umple plamanii si apoi
retinefi-vd respiratia timp de o secunda.

REZULTAT:

Prin acest exercifiu, se desvoltd mai ales muschii
gatului, ai pieptului §i ai brafelor. Pantecele se reduce.
Bratele si palmele trebuesc bine stranse, altfel nu vefi
obfine rezultatul dorit. Este important de a sta cat se
poate de drept, ,ca o sdgeatd”, {indnd capul, gatul si
corpul pe aceeasi linie. Cdnd avem rdaul obicei s@ ne
indoim prea mult spatele, fie cdnd stim in picioare,
fie cind sedem sau ne plimbdm, sistenul nervos al
maduvei spindrii sliabeste, respirafia se face rdu §i se
pot produce unele boli.
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POZITIA A DOUA

Pozifia palmelor lipite de pamdant.

Dupi ce v'afi oprit respiratia, indoiti-vd numai-
decat complet, asezind palmele pe podeaua din fafa
voastrd, ciutind si atingefi gambele cu capul, apoi
expirafi. Cand vi inclinati pentru a pune palmele pe
podea, trebue si tinefi picioarele totdeauna drepte,
fira a indoi genunchii.

La inceput vad va fi poate greu si vefi fi nevoiti
sa va indoifi genunchii pentru a vd putea ageza bine
palmele pe podea. Incercind insi zilnic si tinefi pi-
cioarele, pufin cate putin, tot mai drepte, vefi reusi
cu sigurants, intr'una sau doud luni, si facefi corect
acest exercifiu.

Dupé ce ati atins cu capul gambele, sau mai bine
zis ati incercat acest lucru, expirati foarte lin pe nas.

Nu miscati palmele din locul pe care le-ati
asezat.

REZULTAT :

Prin acest exercitiu se desvolta muschii picioa-
relor si ai coapselor, ai spatelui, ai mijlocului si ai
umerilor. Centrul nervos al plexului solar va fi de
asemenea excital si in consecinfd activitalea nervilor
va creste. Esle un exercifiu bun pentru pdntece, un
mijloc minunat de intinerire.

Acest exercifiu, impreund cu pozifia cobrei (vezi
pagina 31), care este complimentard, mdreste activitatea
maduvei spindrii si a nervilor care se desprind din ea,
si vindecd bolile de ficat, rinichi si intestine.

POZITIA A DOUA
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POZITIA A TREIA
Pozitia piciorului indardal.

Pastrand aceeasi pozitie, inspirati profund dar
lin, pe urma lunecati un picior inapoi, indoiti pe ce-
lalalt impingandu-l putin intre brafele finute drepte,
privifi spre cer (spre tavan dacid sunteti in camerd),
indoind gatul inapoi.

Genunchiul si véarful piciorului dinapoi rdman pe
pamant. .

In exercitiul acesta trebue si intindem inapoi
rand pe rand piciorul drept si sting. Cand dorim sa
intirim ficatul, trebue, in aceasti pozitie, si indoim
totdeauna piciorul drept §i sa intindem inapoi pe cel
stang.

REZULTAT :

Acest exercifiu vindecd insuficienfele hepatice sau
ale splinei, si in acelasi timp desvoltd mugchii mijlo-
cului, ai picioarelor si ai gambelor.
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POZITIA A PATRA

Pozitia ambelor picioare inapoi.

Tinandu-va respiratia, lunecati inapoi piciorul in-
doit, in asa fel ca picioarele si fie lipite la genunchi
si cilcaie, Tinefi bratele drepte de tot, ca si in po-
zifia precedentd, capul, gatul si spatele fiind finute pe
cat se poate in aceeasi linie.

Greutatea intregului corp se odihneste pe brate
si pe degetele mari ale picioarelor.

REZULTAT :

Prin acest exercifiu se desvoltd muschii ante-
brafului §i ai picioarelor. Muschii gdtului, spatelui si
mijlocului se intdresc si ei.
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POZITIA A CINCIA
Pozitia Salutului cu cele opt pdrfi ale corpului.

Agezati si genunchii pe covor, fird a migca var-
furile 'picioarelor si palmele din locul avut in pozifia
dinainte. Aplecati capul si incercafi sd atingeti pieptul
cu b#rbia. Apoi lisai capul si pieptul in jos, pani
atinge pamantul. Sugeti bine pantecele, pentru ca si
nu atingd p#mantul, Genunchii trebue si fie bine age-
zati pe pamant. Mijlocul si soldurile trebuesc tinute
cat se poate de sus, stringand bine pantecele.

Expirati complet pe nas.

REZULTAT:

Prin acest exercifiu se desvoltd muschii celor opt
pdrfi ale corpului. Este un exercifiu excelent pentru a
reduce pdnfecele §i pentru a ldrgi toracele — cele doud
condifii esenfiale pentru o sdndtate perfectd.
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POZITIA A SASEA

EDUCATIE FIZICA HINDUSA 31

POZITIA A SASEA
Pozitia Cobrei.

Mentinand palmele, genunchii si varfurile picioa-
relor in aceeasi pozitie ca in cea precedenti, indreptati
bine brafele. Inspirati profund gi lin pe nas. Scoateti
pufin pieptul inainte, indoifi spatele si privii spre cer,
indoind gatul pe spate. Oprifi respiratia o secundi.

REZULTAT:

In aceastd pozitie a Cobrei, partea superioard a
corpului se sprijineste pe brafe si gatul este bine in-
doit: in consecinfd, muschii brafului si ai gatului se
desvoltd perfect, toracele se ldrgeste si grdsimea acu-
mulatd in jurul mijlocului se impufineazd, deci —
talia se subfiazdi — cele doud semne ale sdndtdtii
normale.

Acest exercifiu corecteazd insuficientfa hepotica si
digestia, amelioreazd amigdalitele, si in acelasi timp
tonificd mugchii gatului, spatelui, picioarelor si to-
racelui.
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POZITIA A SAPTEA
Pozifia munfelui.

Retindndu-vad respiratia incd opritd, tinefi capul,
gatul si spatele in aceeasi linie, rizimand tot corpul
pe brafele bine intinse si pe vArfurile picioarelor, apoi,
trageti umerii si mijlocul inapoi ; {ineti capul intre cele
dousi brate, putin inclinat, picioarele fiind bine agezate cu
tilpile lipite de padméant si gambele cit se poate de
drepte. Atingefi pieptul cu barbia §i contractati abdo-
menul,

Nu expirafi numaidecat.

REZULTAT:

Prin acest exercifiu se desvoltd mugschii ante-
bratului, ai picioarelor, mijlocului, abdomenului, coap-
selor, spatelui si gatului. Este important ca picioarele
si brafele sa fie drepte, cu toatd talpa si palma pe
pdmént, ca bdrbia sd atingd pieptul §i pdantecele sa fie
bine tras induntru. Picioarele trebuesc agezafe caf se
poate mai inddrdf. La incepul vefi infdmpina o oare-
care greutfate si nu le vefi pufea duce prea inddrat,
Prin exercifiu, vefi ajunge sd le impingefi din ce in
ce mai inapoi.
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POZITIA A OPTA

Repetitia pozifiei a treia.

POZITIA A NOUA

Repetitia celei de a doua

Asezafi un genunchiu pe pimaént, rdzimand pi-
ciorul pe degetul mare; cu celdlalt inaintati agezandu-l
intre mainile indreptate, indoind genunchiul.

Priviti spre cer, cat puteti mai mult, inclinand
gatul pe spate. Nu expirati inca.

Refinind incd respirafia, aszafi-vi intocmai ca
h% pc'mtla a doua, pe urmi trigandu-vi pantecele, ex-
pirati lin pe nas.
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POZITIA A ZECEA
Repetitia primei pozifiL.

Ridicati-v4 in picioare si inspirati foarte lin pe
nas. Tineti picioarele cat se poate de drept atunct cand
vi ridicati din pozifia precedent.
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Practica.

Cele zece pozitii descrise mai sus formeazi un
singur salut, sau un ciclu de migciri, care trebuesc
ficute una dupi alta, firid a ne opri mai mult de una
sau doud secunde. Nici una din migcérile singuratice
nu trebue repetati separat.

Insi dupid ce am terminat un astfel de ciclu de
migcdiri, trebue si ne odihnim pufin inainte de a le
reincepe, timp in care pronuntim cateva cuvinte sau
o frazd consacratid, ca Om, sau numirand simplu pani
la trei.

La sfarsitul primului ciclu sau al primului salut,
putem spune cu voce tare unu, la sfarsitul celui de
al doilea,. unu, doi si asa mai departe, fapt care pre-
lungeste timpul de repaos pe misurd ce saluturile se
inmultesc.

Timpul in care se pot practica exercifiile.

Putem face aceste exercitii la orice ord a zilei,
insid timpul cel mai potrivit este dimineata, la rasaritul
soarelui. Dupi parisirea patului, putem lua baia, ne
putem face toaleta, dupd evacuarea zilnici si dupa
spilarea gurei. Apoi, inaintea micului dejun, facem
exercitiile fird a fi méncat sau beut ceva inainte. Dupa
exercifiu, frecim corpul cu un prosop uscat si, dacd
e posibil, il expunem citeva minute la soare. In cazul
ci facem exercifiile seara, ele trebuesc executate ina-
intea cinei sau cel pufin trei ore dupd maéncare.

In timpul exercifiilor imbrécimintea trebue si fie
ciAt mai sumari, costumul de baie este cel mai comod.
Insi niciun vesméint nu trebue si ne strangi, pentru
a nu impiedeca libera migcare a diferitelor parfi ale
corpului.
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Numadrul saluturilor sau ciclurilor pe zi.

Putem face un salut complet in 20 secunde, deci
3 saluturi intr'un singur minut. Un tindr sau o tandrad
sinitoasd, de forti mijlocie, trebue sa faca cel pufin
25 de saluturi complete pe zi. Copiii pand la 10 ani,
inchisi in scoli, care n'au prilejul si se joace, si alerge,
si respire in aer liber, trebue si facid cel pufin 10—15
exercitii pe zi. Dupi 16 ani numirul exercifiilor zil-
nice poate fi mirit pani la 300 de saluturi, insd dupi
60 de ani ele trebuesc imputinate, dupa putere.

In reguli generald, trebue si facem atatea exer-
citii pe zi, cite putem firi a ne simii obositi, dupd o
pauzdi de 10 minute, aproximativ, trebue si ne putem
relua cu usurintd lucrul de toate zilele. Incepem cu 5
saluturi pe zi §i le mirim numirul cu unul sau doua
pe sdptamdnd.

In coordonarea migcdrilor cu respiratia, vom in-
timpina poate oarecare greutate, la inceput. Printre
cele 10 miscdri, care constitue un salut, respiratia va
fi distribuiti in 3 inspiratii, 3 perioade de oprire si 3
expiratii.

Inainte de facerea unei migcdri inspirim, apoi
oprim respiratia in timpul uneia sau a doud migciri
ce urmeazi, apoi expirim. Dacid avem plimani foarte
puternici putem inspira la inceputul salutului si sd ex-
pirdam la sfarsitul lui, refindnd respiratia in tot timpul
duratei exercitiului, sau mai bine si expirim la mij-
locul migcirilor si sd inspirim din nou, expirand iar#gi
la sfargit, insi acest fel de a respira comporti un
anpumit risc.

Omul putin slibit poate inspira la inceputul fie-
cirei miscdri, expirand la sfarsitul ei, apoi sa inspire
din nou, si asa mai departe pana cind se simte destul

L e
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de tare pentru a-si refine respiratia in timpul a 2 sau
3 migcari.

Exercitiile nu trebuesc ficute in mod mecanic.
Trebue si ne indreptim gandul odati cu migcarile,
spre acea parte a corpului care se desvoltd prin aceste
migciri. Fiacind o migcare, ne putem gandi la faptul
ci una din pozitiile corpului nostru se va desvolta sau
se va reduce. Astfel, aplicind voinfa la exercitiul
fizic, putem avea un castig considerabil in timpul cel
mai scurt.
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EXERCITII AVANSATE : i

POZITIA INTAIA
Pozifia Salutului. : l

Stati in picioare, tindnd capul, gatul si spatele
drepte de tot in aceeasi linie, cu picioarele lipite. Pal- l
mele trebuesc alipite, strangandu-le una de alta. Stran-
geti antebratele de torace si brafele langd coaste.
Sugeti abdomenul si infepeniti-vd corpul.

Inspirati profund, insd lin §i prelung.

REZULTAT:

Prin acest exercifiu se desvolid mai ales mugchii
gatului, pieptului si ai brafelor. Pdntecele se reduce.
Palmele si brafele trebue sd fie bine stranse, cdci altfel
nu obfinem rezultatul dorit. Este important de a sta ‘
cdt se poate de drept, ca o ,sdgeatd”, findand capul l
si gatul si corpul pe aceeasi linie. Cdnd avem raul ‘
obicei sd indoim prea mult spatele, fie cdnd stdm in !
picioare, fie cdnd sedem sau ne plimbdm, sistemul |
nervos al mdduvei spindrii sldbegste, respirafia se face |
rdu si se pot produce multe boli. .

POZITIA INTAIA
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POZITIA A DOUA
Pozifia Salutului cu bratele ridicate.

Dupé ce v'ati umplut plamanii printr'o respiratie
profundi, ridicati bratele deasupra capului, strangand
palmele una de alta. Mainile ridicate trebue impinse
inapoi tinand bratele lipite de cap. Scoateti burta
inainte.

Riméaneti in aceasti pozitie timp de o secunda.

REZULTAT:

Acest exercifiu produce o fensiune considera-
bild a abdomenului si a mijlocului, ceea ce impiedecd
neajunsurile viefii sedentare.




POZITIA A TREIA
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POZITIA A TREIA
Pozifia palmelor lipite de pdmant.

Dup# ce afi stat in pozifia precedentd timp de
o secundd, indoiti-vi §i asezati palmele pe pamant
inaintea voastri, contractind abdomenul §i tinand pi-
cioarele drepte. Cautafi si atingeti picioarele cu capul.
In aceasti pozitie e important ca abdomenul si fie
bine contractat si picioarele si fie finute cat mai
drepte.

REZULTAT:

Prin acest exercifiu se desvoltd muschii picioa-
relor, coapselor, spatelui, mijlocului si tofi muschi
dintre mijloc si umeri. Centrul nervos al plexului solar
este de asemenea excitat, in consecinfda, aclivitatea
nervilor se mdreste. Este un bun exercifiu penitru pdn-
fece si un mijloc excelent de reintinerire.

Acest exercifiu, impreund cu pozifia Cobrei (vezi
pag. 49), care este complimentard, mdresc activitatea
mdduvei spindrii si a nervilor care pleacd din ea, vin-
decd bolile de ficat, rinichi si intestine.
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POZITIA A PATRA
Pozifia sezdanda.

Asezafi-vi pe cilcaie, cu genunchii indoiti si li-
piti, sustindnd greutatea corpului intreg pe varfurile
picioarelor, cilcdile lipite, bratele rimanand in contact
cu corpul de-a-lungul coastelor si atingdnd pamantul
foarte ugor cu varful degetelor, pentru a menfine echi-

librul. Capul, gatul si spatele trebuesc s fie drepte,
pe aceeasi linie.

REZULTAT:

Aceastd dispozifie desvoltd muschii gambelor, pi-
cioarelor si ai genunchilor si fortificd- sira spindrii.
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POZITIA A CINCIA
Pozitia patrupedului.

Asezati genunchii pe piméant menfindnd dege-
tele picioarelor in acelasi loc ca inainte si inaintati cu
cele doui maini cit se poate de mult, agezénd pal-
mele pe pimént si tindind bratele drepte. Spatele
trebue si fie si el drept.

REZULTAT:

Aceastd pozifie are rolul de a usura pozifia ur-
maloare.
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POZITIA A SASEA

Pozitia Salutului cu cele opt pdrfi ale corpului.

Mentindnd picioarele, genunchii gi .mé'}inile. in
acelag loc, ducefi capul i pieptul inainte si atingeti cu
ele pimantul. Contractafi insd pantecele asa ca ele si
nu atingd pamantul.

REZULTAT:

Prin acest exercifiu se desvoltd mugchii celor opt
parfi ale corpului. Este un exercifiu excelent pentru a
reduce burta §i pentru a ldrgi pieptul — cele doud
condifii esenfiale pentru o sdndtate perfectd.
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POZITIA A SAPTEA
Pozifia Cobrei.

Razimandu-vi pe braele bine intinse, ridicati
pieptul de pe pimant, cum era in pozitia precedents,
privifi spre cer, dand capul pe spate cit mai mult cu
putin{i, Picioarele 5i gambele trebue si rdmani lipite
de pimant,

REZULTAT .

In aceastd pozifie a Cobrei, partea Superioard a
corpului se sprijind pe brafe si gatul este bine indoit,
in consecinfd muschii brafelor si gatului se vor des.-
volta perfect, toracele se pa ldrgi si grdsimea acumu-
latdfin jurul taliei se va' reduce — cele doud semne

de sdndtate normald.

Acest exercifiu caracterizeazs insuficienfa hepoticd
si digestivd, amelioreazd amigdalita’si in acelasi timp
intdreste muschii gatului, spatelui, coapselor si ai

pieptului,

4
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POZITIA A OPTA
Pozifia greierului.

Culcafi-vds pe burtd, cu brafele intinse de-a-
lungul coastelor si atingand pimantul cu barbia. Ri-
dicati picioarele reunite spre cer, atat de sus cat se
poate, mentinand pantecele lipite de p&mant.

REZULTAT:

Acest exercifiu desvoltd muschii picioarelor, ai
coapselor si amelioreazd insuficienfa digestiva.
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POZITIA A NOUA

Pozifia arcului.

Culcandu-vi pe burts, ca si in pozifia precedenti,
ridicati capul si pieptul dind capul pe spate. Indoiti
genunchii si ridicati picioarele spre cap, prindeti-le cu
ambele maini, bratele fiind bine intinse, coapsele ridi-
cate de pe paméant, tot corpul odihnind pe buric si pe
o parte cit mai mici din abdomen, in jurul acestuia.

Privifi spre cer gi trageti bine de picioare cu
mainile,

REZULTAT:

Acest exercifiu este mai ales binefdcdtor pentru
stomac si ficat, vindecand indigestiile, fermentatiile si
toate formele de insuficienfe gastrice.

Dacd putem ramdne mai mulf timp in aceastd
pozifie, sau sd facem acest exercifiu de mai multe ori
pe zi, vom vindeca chiar constipafia cronicd.
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POZITIA A ZECEA ;

Pozifia culcat pe spate.

§

Culcati-vi pe spate, cu brafele h'pife de-a-lungul
coastelor si cu picioarele lipite. Destindeti corpul
pentru o clipa.

f REZULTAT:

1 Acest - exercifiu se face pentru a pregdti pozifia
urmdtoare. El nu are niciun efect deosebit.

iR

POZITIA A UNSPREZECEA

Pozifia rasturnata.

Ridicati incet amandoud picioarele impreunate si
duceti-le pan3 ce ajung si fie perpendiculare pe corp.
Apoi apropiafi picioarele de piept, mentinandu-le tot
timpul drepte. In fine ridica{i din nou picioarele cat
mai sus si cAit mai drepte, ridicAnd totodati §i mij-
locul si daci e posibil si spatele. Mainile sprijinesc
astfel talia dinapoi, capul, umerii si bratele rimanand
pe pamaént.

Puteti legana picioarele inainte §i inapoi. Riama-
neti timp de o secundi in aceasti pozifie §i pe urmi i
culcati-vd pe spate. 4

e S o S R R

REZULTAT:

i Acest exercifiu rastoarnd circulafia sdngelui, care
astfel scaldd din plin glanda tiroidd. Este un mijloc
de a dobdndi vitalitate si de a reintineri.

POZITIA A UNSPREZECEA

53
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POZITIA A TREISPREZECEA

Pozitia cu genunchii la urechi.

{ POZITIA A DOUASPREZECEA
i Pozifia plugului.

Dupi ce ali atins cu picioarele paméantul in po-
zifia precedentd, coboriti picioarele, prin indoirea lor
din genunchi in asa fel ca si stringi de améandoud
partile urechile, ca un cleste, vérfurile picioarelor fiind
in contact cu pdméntul, iar bratele rdmanind alungite.

Ramaéneti in aceastd pozitie o secundd, apoi re-
venifi la pozitia culcat pe spate.

Ridicati incetul cu incetul picioarele impreunate,

ca si in pozitia precedents, ridicafi vertical coapsele si

. gambele mentinind capul, umerii, bratele si méinile

l agezate pe pamant, indoiti soldurile si ridicafi picioa-

) rele dindu-le peste cap, pani ce atingefi pimaéntul cu
varfurile picioarelor.

} REZULTAT:

REZULTAT:

Acest exercifiu este binefdcdtor mai ales pentru
vindecarea tulburdrilor infestinale si pentru infdrirea
mugchilor abdomenului.

Acest exercifiu produce acelasi rezultat ca si cel
precedent, insd infr'o mdsurd mai accentuatd..
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| POZITIA A PATRUSPREZECEA

‘ Pozifia corpului indoit in doud.

POZITIA A CINCISPREZECEA

Pozitia sezdndd.

Agezati-vd cu picioarele lipite de pimant, reunite
si drepte. Asezati capul §i gatul pe aceeasi linie cu
spatele. Indoifi-vd in aga fel ca s& prindeti varfurile
picioarelor cu mainile, atingind, sau mai bine incer-
! cand si atingeti genunchii cu fruntea, contractandu-vi
| abdomenul.

1 Réméneti timp de o secundad in aceasti pozitie.

Pentru a obtine rezultatul dorit, este important

; in aceastd pozifie ca picioarele si fie totdeauna cét
mai drepte gi lipite de pamant.

Dupd ce vati ridicat din pozifia indoitd, ase- \
zafi-vd pe cilcaie, atingdnd p#méntul numai cu varfu- |
rile degetelor ca si in pozifia a patra (vezi pag. 46). \

REZULTAT:

POZITIA A $SASESPREZECEA
Repetifia primei pozifii.

(Vezi pag. 40 si 41). ()

Prin acest exercifiu se desvoltd muschii spatelui
§i ai coapselor. Ficatul se intdregte cu deosebire si se
vindecd insuficienfa digestivd. Penfru a avea o stnd-
tate perfectd acest exercifiu este foarte necesar.

e P

-Uhl
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CEI TREI PRIETENI Al SANATATII:
APA—AERUL—SOARELE

Apa este cu deosebire necesard pentru sanitate.
Ea nu curd{id numai pielea, ci exercitd si o acfiune in-
tiritoare asupra organismului. Dimineata trebue si ne
spildim tot corpul cu api rece, dacd se poate, dacd
nu, putem si-l spilim cu api cildutd §i si-] sipunim,
spilarea trebuind intotdeauna terminatd cu api rece.
Apoi trebue si ne frecim energic cu un prosop uscat
sau cu o minuge de pir de cal,

Biile de mare sau de apd curgitoare sunt reco-
mandabile ; putem lua baia inainte sau dupi exercitiile
fizice zilnice, sau mai bine seara inaintea cinei.

Trebue si bem zilnic o cantitate oarecare de
api curati, mai ales in afara meselor.

Este inutil a mai spune ci aerul este necesar
vietii. Toatd lumea stie ci putem trdi cateva zile fari
a méinca, insi fird a respira nu putem trdi decit ca-
teva minute.

In general respirdm foarte defectuos, neutilizand
decat o foarte mici parte din capacitatea pulmonara.
Dupi fiziologistii moderni, un om cu o sidnitate nor-
mali utilizeazi numai o optime din capacitatea sa
totala, insd invalizii, cei slabi si sedentarii, mult mai
putin.

Pentru a fi perfect sindtogi trebue si respirdm
corect, dupi metodele descrise la capitolul ,Arta de
a respira”,
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Trebue si tréim pe cat posibil la aer curat si si
lisim noaptea fereastra intredeschisi.

Soarele nu este numai un izvor de cildurs, ci
si un agent de reintinerire,

De aceea vechii Hindusi adorau soarele gi isi
expuneau corpul gol dimineata, la risiritul soarelui si
seara, la apus.

Cu conditia ca lucrul si fie ficut cu precautie,
in timpul verii trebue si ne expunem corpul gol soa-

relui §i si-] inegrim pentru a mentine sindtatea si in-

timpul iernii.

CARTI APARGTE
IN
DAL Al RS LA 6N L .

RAM
Com. ANINOASA — Jud. GORJ — OF. BIBESTI

Informatiuni, Cataloage se trimit gratis — la cerere.

* . ®

Vasile Parvan: DATORIA VIETII NOASTRE

»eCi continua noastri umanizare intru sublimul uman va
crea suprema splendoare a culturii creatoare roménegti...
Si cantdreti divini ai frumosului, profeti incomparabili ai
adevidrului, vor da viziunea sublimului, in formi trensce-
dental ritmati roménd, tuturor popoarelor si tuturor timpu-
rilor®, Pagini din scrisul evangelic al celui mai mare profet
al nostru, Parvan

Numai in exemplare de lux . . . . . . . . Lei 30

Lao Tse: TAO TE KING — Cérarea si virtutea

«--poarta tuturor esenfelor”. Infelepciunea ei a parcurs
timpurile §i le va mai parcurge. Lei 30.

Yram: DOCTORUL SUFLETULUI

Observatiuni experimentale ficute zilnic de autor, timp de
doisprezece ani, ia Lumile invizibile, prin dedublare con-
stientd. Experienfe neprefuite i unice. Lei 80.

Mabel Collins: LUMINA PE CARARE si KARMA

Cu Note si Comentarii

Tratat scris pentru cei ce nu cunosc infelepciunea orientald
i ar dori si-i primeascd influenfa bineficitoare §i divina.
Lei 40.

Yoritomo Tashi: PUTEREA CALMULUI

Doctrind Japonezi

,Calmul singur acumuleazi energia si {ine bine in {frau
activitatea fizicd, fird pierdere inutildi de forfe". Lei 40.

S Se—
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George Dulcu:
CRITERIUM DE SINTEZA SPIRITUALA

w91 stiinfa si religia precizeazi conditiuni, restriciuni, ci-
riri de ajungere la principiul coordonator unic, la reali-
tatea ultimi, la Adevir. De aceea, cel ce doreste si afle
taina lui si a vieii, trebue sd foloseasci ambele metode,
unite printr'o sinceritate dincolo de comun. Firea e una",

Lei 50.

J. C. Chatterji: FILOSOFIA ESOTERICA A INDIEI

«Voiu incerca si vi conduc pas cu pas pani in acest sanc-
tuar intim care este inima fiecidruia".

latd cateva capitole ale carfii: Despre Constitutia Fiintei
Umane. Despre Durata relativd a Principiilor care cilduzesc
Omul. Despre Analiza Lucrurilor. Despre Procesul Mani-
festirii Universale. Despre Reincarnare. Karma, Cirarea
Desiivarsirii. Lei 60.

Dr. Roberto Assagioli :
PSIHANALIZA SI PSIHOSINTEZA

Autorul este intemeietorul Institutului de Psihosintezi din
Roma. Dupi ce a studiat §i practicat diferite metode de
psihoterapie, ca psihanalizd, sugestie, persuasiune, etc., a
desvoltat o noud metodd si mai comprehensivd, tinzand la
o reconstruire completd a personalititii, numitd Psihosintezi,
pe care o intrebuinfeazd si o invafi ca o metodi de edu-
catie §i autoeducatie. Lei 20.

Alice A. Bailey: CONSTIINTA ATOMULUI

Prezintd mirturia Stiinfei in privinfa relafiei dintre materie
si constiin{d i cautd si dea o infelegere a universalititii
procesului evolutiv si a actualitifii lui. Se ocup# de natura
stirilor de constiinfd si de viead mai vasti spre care se
indreapti intreaga omenire.

Continut: Campul evolufiei. Evolufia Substantei. Evolutia
Formei. Evolutia Omului, Ganditorul. Evolutia Congtiintei.
Scopul Evolutiei. Evolutie Cosmici

Haxtie Bnlls o 0oL 7, g e i R T o it
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Arthur E. Powel : DUBLUL ETERIC

Autorul prezinti o sintezd coerenti a tuturor, sau aproape
a tuturor, cunostiinfelor privitoare la Dublul Eteric si la
fenomenele conexe.

Cateva din cele 25 capitole: Descriere generali. Prana sau
Vitalitatea, Centre de Forfd. Kundalini. Refeaua atomica.
Nasterea. Moartea. Vindeciri. Mesmerismul. Inveliguri ocro-
titoare. Mediumnitatea. Facultitile eterice. Magnetizarea
obiectelor. Ectoplasma. Concluzii.

Cartea cuprinde 24 Diagrame. ~ Lei 100.

MAHATMA GANDHI — Istoria Vietii sale, povestita
de el insugi.

Mahatma Gandhi face parte dintr'o inaltd casti Hindusi.
Tatil siu, bunicul §i unchiul siu au fost Primi Ministri la
Curfile respective. Copiliria si tineretea le-a petrecut in
India, familiarizdndu-se cu toatd splendoarea palatelor din
Orient. A avut totdeauna relafii cu cele mai distinse familii
engleze, fiind invédfat si admire justitia legilor britanice s
puritatea onoarei lor, dar functionarii britanici de multe ori
i-au cauzat cele mai crude desiluzii.

* W W

Mahatma Gandhi este unul dintre cei mai mari conducitori
de suflete pe care ii are omenirea astizi. Lei 100.

Platon: FEDRU, traducere de St Bezdechi, profesor
universitar.

.. Socrafe: O vorbd spusid de oameni infelepti, Fedre, nu
poate fi aruncati la o parte, ci trebue si cercetim, daci
nu cumva au drepfate”... Lei 50.

M. Heindel:

1. ENIGMA VIETII SI A MORTIL
2. UNDE SUNT MORTIL?

3. VEDEREA SPIRITUALA SI LUMILE SPIRITUALE,

4. SOMN, VISE, HIPNOTISM, MEDIUMNITATE SI NEBUNIE.

Byecarel ) 'y )

Lei 10.
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