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Pranayama, arta yoghina a respiratiei, ne conduce catre
controlul emotiilor, care la rdndul lui ne confera stabilitate,
putere de concentrare si echilibru mental. Pranayama este
precum un pod care ajuta elevul disciplinei Yoga sa treaca de
la o dezvoltare pur fizica la una spirituald si care formeaza o
etapa cruciald in calatoria sa catre realizarea sinelui.

Lumina in Prandayama este o laudabild completare si
continuare a cartii Lumina in Yoga a aceluiasi autor, carte
care acum este recunoscuta la scara largd ca fiind un text
clasic despre practicarea tehnicilor de Hatha Yoga. Aceasta
carte este si ea practicd si minutioasa, fiind un ghid de
incredere pentru toti cei care vor sd aprofundeze arta
respiratiei yoghine.

Sistemul respirator este discutat atat din punctul de ve-
dere al anatomiei moderne, cat si din perspectiva textelor
yoghine antice. Cele 14 tipuri de bazd de pranayama sunt
analizate in asa fel incat sd-1 ofere cititorului un program
de 82 de stadii atent gradate, pornind de la cele mai simple
tipuri de respiratie si ajungand la cele mai avansate. Aceste
stadii au fost descrise in tabele pentru a putea fi gésite usor,
lucru care este o trasaturd unica a cartii.

Lumina in Prandyama 11 ofera elevului o intelegere a
contextului filozofiei yoghine si discutd subiecte legate de
aceasta, cum ar fi Nadi-urile, Bandha-ele, Chakra-ele si
Bija Mantra. Elevul serios are la dispozitie un intreg curs
progresiv care dureazd 200 de sdptamani, in care accen-
tul cade pe dificultatile si pericolele care trebuie evitate in
practica pranayama.






Aceasta carte este dedicatd
amintirii iubitei mele sotii Ramamani
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INVOCATII

Catre Zeul Hanuman

i1 salut pe Domnul Hanuman, Stipanul Respiratiei, Fiul
Domnului Vantului —
care are cinci fete si traieste in noi
sub forma a cinci sufluri sau energii
care ne patrund trupul, mintea si sufletul,

Care a reunit Prakrti (S1ta) cu Purusa (Rama) —
Fie ca El sa binecuvanteze practicantul
Unindu-i energia vitald — prana —

Cu Spiritul Divin din interior.

& %k 3k

Inteleptului Patanjali

Ma inclin in fata celui mai nobil dintre intelepti, Patanjali -
Care ne-a daruit pacea mintii prin Yoga,
Claritatea vorbei prin gramatica si
Puritatea corpului prin medicina.

& sk 3k

Acolo unde este Yoga
Gasesti prosperitatea, succesul, libertatea
si beatitudinea.



OMAGIU DE LA GURUIJI

B. K. Sundrarajéna rachita niitnayuktibihi

Yogasastram samalambhya pranayama pradipika 1

Vividhai pranasamchara vrtti rodha vibhodhanaihi

Satchakranikare nadijale lohita Sodhakaihi 2

Panchaprana prasaraischa nirodhanancha bhodhakaihi

Yuktadhyananukiulacha pranayamabhilasinam 3

Alokitacha sasvartham maya $11 krsnayogina

Adriyerannimam grantharatnam bhuvi vipaschitaha 4

T Krsnamacharya, 1 iunie 1979



1. Lumina in Pranayama, scrisa de B.K. Sundara Raja
Iyengar, este o prezentare proaspatd, adusa la zi, a stiintei
milenare Yoga.

2. Ea discutd felul subtil in care functioneaza respiratia,
diverse tehnici de inspiratie, retentie si expiratie si filtrarea
fluidului rosiatic — Forta Vitala — care curge nestavilit prin
reteaua de canale (nadi-uri) si de centri subtili (chakra-e).

3. Ea explica felul in care energia cosmica ce se manifesta
in cinci forme ne vitalizeaza, punand accentul pe ce trebuie
si ce nu trebuie facut. Aceasta lucrare are o valoare imensa
pentru practicantii pasionati ai pranayama-ei.

4. Savantii vor fi cu sigurantd interesati de acest tratat care
te face sa gandesti, un giuvaer pretios al disciplinei yoga.

T Krsnamacharya






Introducere
de Yehudi Menuhin

B.K.S. Iyengar a facut pentru subtila Pranayama, care
reprezintd miscarea aerului despre care se spune ca anima
viata pe pamant, acelasi serviciu pe care l-a facut pentru
caracteristicile fizice ale disciplinei hatha-yoga. In cartea
de fata a abordat un aspect mai fin, mai subtil al existentei
noastre. [-a pus la dispozitie laicului o carte care in anumite
directii cuprinde, intr-un fel mai integrat, mai multe
informatii, mai multd cunoastere si mai multa intelepciune
decat se afla la dispozitia celor mai sclipitori studenti ai
medicinei conventionale, pentru cd el descrie o medicina
a sandtdtii si nu a bolii si are o intelegere a spiritului, a
corpului si a mintii care este pe cat de vindecatoare, pe atat
de tonifianta. Nu numai ca ii ofera omului posibilitatea de a
redeveni un intreg, ci si intregul progres al vietii este vazut
printr-o perspectiva puternica. Iyengar ne invata, la fel ca
antica filozofie indiana, cd viata nu inseamnd doar sa te
nasti din pamant si sa te Intorci In pamant, ci si sa pornesti
din aer si sd ajungi Tnapoi la aer, ca, la fel ca in cazul arderii,
materia se transformad in cdldurd, lumina si radiatie, din care
putem sa ne adundm puterile. Dar a avea putere inseamna
mai mult decat a transforma materia in alte tipuri de materie,
inseamna a transforma intregul ciclu al aerului si al luminii
in materie si Tnapoi. De fapt, puterea completeazd ecuatia
pe care Finstein a scris-o despre materie si energie si o
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traduce 1n incarnarea sa umana, vie. Nu mai este o bomba
atomicd, nu este explozia atomului, stdpanirea materiei,
este iradierea fiintei umane cu lumind si putere, care sunt
chiar sursele energiei.

Cred ca acest tratat, care preia mult din texte antice
si clasice indiene, va va oferi indicatii lamuritoare despre
reconcilierea diferitelor tipuri de medicind, de la acupunctura
pana la terapie prin atingere si sunete, in beneficiul mutual
si reciproc al tuturor acestora. De asemenea, ne va invéta
sd respectam acele elemente fatd de care ne-am purtat cu
mult dispret — aerul, apa si lumina — fara de care viata nu
poate exista. Prin aceasta carte, domnul Iyengar, gurul meu
in yoga, a adaugat o noud dimensiune, mai larga, vietii
oamenilor din Occident, incurajandu-ne sa ne unim cu fratii
nostri de toate rasele si credintele pentru a sarbatori viata cu
veneratia si convingerea care i se cuvin.

Yehudi Menuhin
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Cuvant inainte

,, Yoga nu este nimic, in afara de tot
ce este experienta umand, este o stiintd
a omului complet!”

Jacques S. Masui

Yogacharya Sri B.K.S. Iyengar, autorul cirtii Lumind
in Yoga, nu are nevoie de prezentare pentru cei care
cautd lumina in prandyama. Stiinta si arta Yoga, asa cum
este prezentatd de Patanjali cu céateva secole inainte de
Hristos, incepe cu precepte morale si nu numai pentru
sandtate mentala, fizica si vitald, pentru potentd si purifi-
care. Continua cu posturile — asana-ele, care influenteaza
aspirantul in mod benefic prin sistemul neuro-fiziologic si
prin glandele endocrine. Sri Iyengar le-a prezentat in cartea
sa Lumina in Yoga intr-un mod atat de profund si detaliat,
folosind aproximativ sase sute de fotografii, incat cu greu
gasesti o alta carte despre subiect care sa fie atat de clara,
precisa si enciclopedicd. Cartea prezinta integral teoria
Yoga si trateaza subiectul asana-elor complet, apoi arunca
o privire si asupra pranayama-ei. Publicata de George Allen
and Unwin, Ltd, cartea este atdt de populard incat a fost
ghid practic pentru oameni din intreaga lume.

Sri Iyengar, impins de natura sa si determinat de
circumstante, a invatat Yoga urmand calea grea, stand la
picioarele gurului sau Sri Krsnamacharya. St Iyengar a
fost si este si el profesor de Yoga si este intotdeauna un
bun instructor. Lucrurile pe care le spune si le scrie despre
Yoga sunt ca o revarsare abundentd a tuturor experientelor
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lui personale bogate si profunde. Lectia cu demonstratie de-
spre asana-e pe care a tinut-o in Bombay 1n decembrie anul
trecut, cu ocazia implinirii a saizeci si unu de ani, cu fiica sa
Geeta si fiul sau Prashant, a fost o revelatie minunata a con-
trolului pe care 1l are asupra fiecdrui nerv si muschi ai su-
plului sau corp. Sute de discipoli din strainatate i-au urmarit
performanta si s-au intrebat cum a reusit sa-si pastreze o
asemena mobilitate si vigoare la acea varsta. Pentru el era
0 joaca de copii, o simpla rutind. Unul dintre discipolii lui
apropiati a remarcat ca lyengar si-a antrenat corpul ,,sa se
suceasca si sa se rasuceasca, sa se intoarcd, sa se indoaie, sa
se incolaceasca, sa se intinda, sa se flexeze” si multe altele
pe langa acestea!

Este pur si simplu logic si te astepti de la Si7 Iyengar la
o carte la fel de completd si instructiva despre pranayama,
care este urmatorul pas in Yoga, si anume stiinta si arta con-
trolului respiratiei. Desi se practica felurite tipuri de Yoga,
de exemplu hatha-yoga, raja-yoga, jiana-yoga, kundalini-
yoga, mantra-yoga, laya-yoga si asa mai departe, practic
in esentd Yoga este o disciplind stiintificd si sistematica
folosita pentru organizarea cu succes a tuturor energiilor
si capacitatilor fiintei umane 1n intregimea sa, atunci cand
vrea sd atingd cea mai naltd comuniune extatica cu reali-
tatea cosmica sau cu Dumnezeu. Controlul respiratiei este
util in toate tipurile de yoga mentionate mai sus. Toate
textele despre Yoga, precum si experienta acumulatd de-a
lungul veacurilor, stau ca marturie a faptului ca acest con-
trol al respiratiei este un factor important si pentru con-
trolul mintii. Insa controlul respiratiei, adica pranayama, nu
este doar o respiratie profunda sau o serie de exercitii de
respiratie, care de obicei fac parte din cultura fizica. Ea este
mult mai mult si implica exercitii care afecteazd nu doar

16



Cuvant 1nainte

energiile fizice, fiziologice si neuronale, ci si activitdtile
cerebrale si psihologice, cum ar fi antrenarea memoriei si
creativitatea. SrT Aurobindo, inteleptul si clarvazatorul din
Pondicherry, a observat ca dupa practica pranayama putea
sa compuna si sd retind aproximativ doua sute de versuri
de poezie, chiar daca la inceput nu se putea descurca nici
macar cu doisprezece.

In ultimele decenii, dupa efectuarea unor experimente,
medicina occidentald a ajuns sa recunoasca si sa foloseasca
efectele de insanatosire si de invigorare ale respiratiei vol-
untare. Yoga preda si practica pranayama, careia 1i atribuie
valori educative, reglementatoare si spirituale indisputa-
bile. Wladimir Bischler, in capitolul 14 din The Forms and
Techniques of Altruistic and Spiritual Growth (,,Formele
si tehnicile cresterii altruiste si spirituale”) spune ca stiinta
medicald s-a impdcat acum cu unele din metodele imprumu-
tate din Orient si a studiat efectele multiple ale respiratiei
voluntare corecte. El a descris in detaliu efectele multiple
pe care aceasta le are nu doar asupra plamanilor, cat si asu-
pra intregului metabolism al corpului uman. A sustinut ca
spiroterapia, numele pe care 1l da metodei, deschide orizon-
turi noi pentru medicind, igiend si terapeutica. A sfarsit prin
a spune ca studiile stiintei moderne doar confirma intuitiile
empirice ale inteleptilor si filozofilor orientali.

Pranayama, ca ingredient esential al disciplinei yo-
ghine, s-ar putea sa aibad beneficii care sa nu tind doar de
mental sau de spiritual. Dar scopul principal al practicii
Yoga este realizarea sinelui, comuniunea sinelui cu Sinele;
practica pranayama implicd si controlul mintii si al in-
tregii constiinte umane, care este baza oricdrei cognitii si
constiente. Un om este format din trupul sdu, din viata sa,
inclusiv din toate activitdtile sale biologice, si din mintea
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sa, care este locul unde se afld ceea ce numim ego, ,.eu”-1 si
toate activitatile cerebrale centrate pe ,,eu”. Scopul practicii
Yoga este sa-ti golesti intreaga putere primard a constiintei
de amintiri, de idei, de dorinte si impulsuri senzuale si sa
incerci sd fii constient de constiinta purd, fiind tu Tnsuti
0 scanteie a energiei cosmice, a carei naturd este una cu
principiul constient de sine al Inteligentei Supreme. Pen-
tru cel care vrea sa meargd pe calea Yoga, primul efort pe
care trebuie sd-l faca este sd nu se mai identifice intru totul
cu complexul corp-viatd-minte si sd priveascd cele trei el-
emente ca pe niste unelte pentru a-si transcende egoul, pen-
tru a-si identifica fiinta interioara cu puterea purd, nediluata
a constiintei, a carei naturd este pacea universala, armonia
st fericirea creativa.

Pranayama are deci un inteles si o semnificatie speciale
pentru Yoga. Prana inseamna respiratia, aerul si viata Insasi.
Dar in Yoga, prana (cu toate cele cinci aspecte ale sale din
fiinta umana: prana, apana, vyana, udana si samana) este
chiar esenta principiului datator de energie al lumii animate
si neanimate. Ea pdtrunde intregul univers. lar pranayama
inseamnd controlul complet, printr-un anumit stil de
disciplind, al acelui principiu datator de energie in propria
fiinta. Aceasta disciplind nu are ca scop doar sanatatea, care
este un echilibru al energiilor fizice si vitale, ci si purifi-
carea Intregului sistem nervos pentru a-l face mai capabil
sa raspunda vointei yoghinului de a-si controla impulsurile
simturilor si de a-si face puterea mentald mai subtild si mai
sensibila fatd de chemarea impulsului evolutiei, al naturii
divine superioare din om.

Pranayama nu este abordata des ca subiect independ-
ent. Majoritatea textelor antice despre Yoga, incepand cu
Patanjali, o trateazd ca pe o parte esentiala a disciplinei
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Cuvant 1nainte

yoghine. Insi recent au existat publicatii doar despre acest
subiect, desi sunt putine comparate cu multitudinea de carti
despre asana-e. Insd un studiu complet stiintific, bazat pe o
experientd de o viatd In predarea tuturor aspectelor discipli-
nei Yoga, a continuat sa se lase asteptat. De aceea, oricine
indrageste disciplina Yoga se va bucura de cartea lui Sri
Iyengar.

Cand am primit manuscrisul lui $1T Iyengar pentru a
scrie Cuvantul Inainte am putut vedea cat de dificil trebuie
sa-1 fi fost sa scrie despre acest subiect pentru occidentali,
in limba engleza. Spre deosebire de multi alti scriitori care
abordeaza un astfel de subiect, el este un cap de familie si
a urmat traditia de a-si invoca I$ta Devata (zeitatea aleasa)
precum si de a cita Gita si alte texte relevante. Aici as afirma
ca Yoga nu face parte dintr-o religie care are o teologie si
ritualuri proprii. Nu are ierarhie. Este o disciplina culturala
si spirituald deschisd pentru intreaga omenire, indiferent de
castd, crez, culoare, rasa, sex sau varstd. Poate ca singura
calitate esentiald necesard este credinta in potentialul pro-
priei constiinte si aspiratia de a ajunge pe culmile acesteia,
urmand legile constiintei insesi. O altd caracteristica foarte
neortodoxi si frapanta a lui StT Iyengar este ca in loc s se
uite la familie ca fiind o povara si la sotie ca fiind un obstacol
in calea vietii yoghine, el si-a numit Institutul de Yoga din
Pune dupa consoarta sa plecata din aceastd lume, Shrimati
Ramamani si 11 dedicd aceasta carte. Facand aceasta, S
Iyengar demonstreaza clar ca Yoga este pentru viata si nu in
afara ei, cum a repetat de atétea ori Sri Aurobindo.

O altd dificultate apare din cauza terminologiei si a folo-
sirii unor cuvinte care sunt la origini in sanscrita. Si7 Iyengar
a facut tot posibilul pentru a fi cat se poate de clar si exact
in alegerea echivalentelor in engleza si a incercat sa redea
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intelesul lor original. Este un maestru al detaliilor si nu este
niciodata satisfacut pana cand nu simte ca cititorul a inteles
ce a vrut sa spund. Sa ludm insusi cuvantul ,,pranayama’:
el este atat de bogat in conotatii incat a-i reda Intelesul prin
,controlul respiratiei”, ,respiratie voluntard” sau ,.stiinta
respiratiei” nu ar fi deloc adecvat. De exemplu, niciuna din-
tre aceste expresii nu poate include ideea de kumbhaka, sau
pe cea de a respira alternativ pe nari, in ritmuri diferite. Cu
atat mai putin ar putea indica tipuri diferite de respiratie, pre-
cum ujjayi, Seetali si asa mai departe, sau toate acestea in
combinatie cu miidra-e si bandha-e. Sr7 Iyengar a avut foarte
mare grija sd descrie adecvat si precis pana si felul in care
sunt folosite degetele pentru a ajusta deschiderea narilor.
Aceasta atentie in alegerea cuvintelor, impreuna cu avertis-
mentele necesare si cu folosirea ilustratiilor, sunt menite sa
ghideze aspirantul in practica artei pranayama pe cat de mult
este posibil prin cuvantul scris.

Sri Iyengar stie foarte bine ci stiinta si arta Yoga nu
este completa fard dharana, dhyana si samadhi. Aceastad
treime este coroana Yoga si se numeste samyama. Ea
conduce yoghinul pas cu pas catre transcenderea zonei
simturilor si catre controlarea egoului pentru a se obtine
transformarea gradata a fiintei integrale, care ajunge sa aiba
0 noud viata, unitd cu Spiritul Suprem in purd bucurie si
armonie. Asadar, el ne-a oferit in cartea sa o idee despre
ceea ce se numeste meditatie sau dhyana. A terminat prin a
oferi cateva indicatii legate de Savasana, postura care duce
la o relaxare completd, in care constienta este scdzuta. El
completeazd acest mare efort de a scrie despre pranayama
oferindu-i cititorului secretul relaxarii adevarate, pentru
ca el sa fie pregatit pentru urmatoarea si finala ridicare pe
varfurile samadhi-ului meditativ. Asteptdm deci cu interes
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