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Rugaciune

“Ma plec in fata celui mai nobil dintre intelepti,
Patafijali, care ne-a daruit pacea mintii prin
Yoga, claritatea vorbei prin gramatica si puri-
tatea corpului prin medicina.”

“I1 slavesc pe Adi$vara (Siva, Domnul de la
Inceputuri) care a fost primul care ne-a invitat
stiinta Hatha Yoga — o stiintd ce le este scara
celor care vor sa urce pe inaltimile Raja Yoga.”






Cuvant 1nainte
de Yehudi Menuhin

Practica Yoga ne confera sentimentul fundamental
al masurii si al proportiilor. Fiind marginiti la propriul
nostru corp, care este si primul nostru instrument, Tnvatam
sa-1 folosim si il facem sa ne ofere maximul de rezonanta
si armonie. Rafinam si trezim fiecare celuld cu o rabdare
nesfarsita, intorcandu-ne la lupta noastra in fiecare zi si
scoatem la iveala si eliberam capacitati care altfel ar fi
condamnate la frustrare si moarte.

Fiecare zond neimplinita de tesut sau nervi, de creier
sau plamani fie este o provocare pentru vointa si integritatea
noastra, fie devine o sursa de frustrare si moarte. Oricine
a avut privilegiul de a-1 cunoaste pe dl. Iyengar, sau de a
vedea precizia, rafinamentul si frumusetea artei sale, a avut
parte de o inifiere Tn acea viziune a perfectiunii omului asa
cum a fost el creat, In Gradina Edenului - neinarmat, fara sa
simta rusinea, fiul lui Dumnezeu, stapanul creatiei. Copacul
cunoasterii a dat intr-adevar multe roade de toate felurile,
dulci, otravitoare, amare, sanatoase, in functie de modul
in care le-am folosit. Dar nu este oare mai important ca
niciodata sa cultivam acest copac, sa-1 hranim radacinile? S$i
mai mult decat atat, cat de periculoasa este acea cunoastere
pentru cei care, nemulfumiti de ei insisi, ar prefera s o
foloseasca pentru a manipula alte persoane sau lucruri in
loc sa-si imbunatateasca propria fiina?



Lumina in Yoga

Yoga pe care am practicat-o in ultimii cincisprezece
ani m-a convins cd majoritatea atitudinilor fundamentale
pe care le avem fatad de viata se reflectd fizic in corpurile
noastre. Deci comparatiile si criticile trebuie sa inceapa cu
gestul fizic de a ne alinia jumatatea stdnga cu cea dreapta
in asa fel incat cele mai fine ajustari sa fie posibile: iar
puterea vointei ne va face sa incepem prin a ne intinde tot
corpul de la degetele de la picioare pana in varful capului,
sfidand gravitatia. Avantul §i ambitia s-ar putea sd apara
odata cu sentimentul de greutate si viteza al membrelor care
se migcd liber, iar echilibrul tinut indelung intr-un picior,
in picioare sau pe maini ne va da stabilitate. Castigdm
tenacitate atunci cand ne intindem in diverse posturi Yoga
minute in sir, iar calmul apare odata cu o respiratie tacuta,
stabila si cu expansiunea plamanilor. Simtim continuitatea
si universalul atunci cand intelegem alternanta inevitabila
dintre tensiune §i relaxare din ritmurile eterne, alternanta
care existd in fiecare inspiratie si expiratie care formeaza
un ciclu, o unda sau vibratie dintre miriadele de vibratii ale
universului.

Care este alternativa? Oameni pervertiti, sucifi, care
condamna ordinea lucrurilor, schilozi care 1i criticd pe cei
intregi, dictatori prabusiti in asteptari, spectacolul tragic al
oamenilor ce-si revarsa propriile dezechilibre si frustrari
asupra celorlalti.

Yoga, asa cum este practicatd de dl. Iyengar, este
ofranda devotata a unui om care se aduce singur ca jertfa
la altar, cu trupul si mintea curate, focalizat in atentie si
vointd, un om ce oferd cu simplitate si inocentd nu un
sacrificiu de ars pe rug, ci doar pe sine insusi ridicat pe
culmile potentialului sau.

Este o tehnica perfectd pentru a preveni bolile fizice
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Cuvdnt inainte

si mentale, pentru a proteja corpul in general si pentru a
dezvolta un sentiment inevitabil de incredere in sine si
siguranta. Prin chiar natura sa este de nedespartit de legile
universale: pentru cd respectul fatd de viatd, adevar si
rabdare sunt factori indispensabili pentru a avea o respiratie
calma, mintea pasnica si vointa puternica.

Aici se afla valorile morale inerente in Yoga. De aceea
este nevoie de un efort complet si total, care sa implice si sa
formeze Intreaga fiintd umana. Nu se repeta nimic mecanic si
nu se face nimic de forma, ca in cazul tehnicilor cu afirmatii
pozitive sau al rugaciunilor formale. Prin chiar natura sa este
de fiecare data si in fiecare moment un act viu.

Lumina in Yoga a d-lui Iyengar le va permite multora,
sper, sa-i urmeze exemplul si sa devinad Invatatorii de care
omenirea are atat de multa nevoie. Daca aceastd carte va
ajuta la Tmpartasirea acestei arte esentiale si va asigura o
practica la cel mai inalt nivel ma voi simti etern recunoscator
ca am luat parte la prezentarea ei.

Londra, 1964
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Prefata

Aceastd carte a putut sa apara doar mulfumita incurajarilor
continue ale prietenilor si elevilor mei devotati - pentru ca singur
ag fi sovait din nou si din nou nu doar din cauza faptului ca nu
vorbesc foarte bine limba engleza, c¢i si din cauza ca mi-as fi
pierdut increderea fara sustinerea si incurajarea lor optimista.

Yoga este o stiintd pragmaticd nemuritoare care a evoluat
de-a lungul a mii de ani de preocupare in domeniul bunastarii
fizice, morale, mentale si spirituale a omului 1n totalitatea sa.

Prima carte care a sistematizat aceasta practica a fost tratatul
clasic Yoga Sutras (sau Aforismele Yoga) scris de Patanjali, care
dateaza din 200 I.H. Din pacate cele mai multe carti de Yoga
publicate n zilele noastre au fost nedemne atat de subiect, cat si
de primul lor mare reprezentant si au fost superficiale, populare
si uneori eronate. Am fost intrebat de cei care le-au citit daca
pot sa beau acid, sd mestec sticld, s umblu prin foc, sd ma fac
invizibil sau sa fac altfel de actiuni magice. Existd deja 1n cele
mai multe limbi expuneri academice, de incredere, ale textelor
religioase si filozofice - dar practica unei arte este cu mult mai
greu de comunicat decat un concept pur literar sau filozofic.

Titlul acestei carti este Lumind in Yoga (Yoga Dipika in
sanscritd), pentru ¢a scopul meu este sa descriu pe cat de simplu
posibil asana-ele (posturile) si Pranayama-ele (disciplinele
de respiratie) in lumina propriei noastre ere, a cunoasterii si
cerintelor ei. Instructiunile pentru asana-e si Pranayama-e sunt
deci expuse cu lux de amanunte si se bazeazd pe experienta
de peste doudzeci si sapte de ani pe care am acumulat-o din
mai multe zone ale lumii. Contine tehnicile complete a 200
de asana-e cu 592 fotografii cu ajutorul carora pot fi invatate:
acopera de asemenea si Bandha, kriya si Pranayama cu inca 5
fotografii.
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Lumina in Yoga

Cititorul occidental ar putea fi surprins de referirile care
apar din cand in cand la Spiritul Universal, la mitologie si chiar
si la principii filozofice §i morale. Nu trebuie sa uite insa ca
in antichitate toate realizarile superioare ale omului in ceea ce
priveste cunoasterea, arta si puterea faceau parte din religie si
se presupunea ca le apartin lui Dumnezeu si preotilor Sai care
il slujesc pe pamant. In occident ultima astfel de incarnare a
cunoasterii si puterii divine este Papa din catolicism. Dar 1nainte,
chiar si in lumea occidentald, muzica, pictura, arhitectura,
filozofia si medicina, precum si razboaiele, erau mereu facute
in serviciul lui Dumnezeu. Aceste arte si stiinte au Inceput sa
fie desprinse de Divin in India doar foarte de curand - dar acest
lucru s-a facut cu respectul cuvenit, pentru ca s-a facut pentru
eliberarea vointei omului, privitd ca fiind diferitd de vointa
divind. In India continuim si punem pret pe puritatea intentiei,
pe umilinta disciplinei si pe altruismul care sunt mostenirea
indelungatei noastre legaturi cu Dumnezeu. Consider ca este
important si interesant pentru cititor sd cunoasca originea asana-
elor, si de aceea am inclus aici legende care au fost transmise
de-a lungul timpului de practicanti si intelepti Yoghini.

Toate comentariile antice despre Yoga au accentuat faptul
ca este esential sa lucrezi sub indrumarea unui guru (maestru)
si desi experienta imi dovedeste intelepciunea acestei reguli am
incercat 1n aceasta carte, cu toata umilinta, sd-1 ghidez pe cititor -
care este atat invatator cat si invatacel - catre o metoda corecta si
sigura de a invata aceste asana-¢ si Pranayama-e.

In Anexa I am introdus un curs de 300 de siptimani pentru
cel care vrea sa practice intens, grupand asana-ele pe etape in
concordanta cu structura lor.

In Anexa II am grupat asana-ele conform valorii lor
terapeutice §i curative.

Studiati in detaliu indicatiile si atentionarile inainte sa
incercati asana-cle si Pranayama-ele.

Ii sunt sincer recunoscator stimatului meu prieten si elev,
dl. Yehudi Menuhin, pentru cuvantul inainte pe care l-a scris si
pentru sustinerea sa imensa.

14



Prefata la prima editie

Ii raman dator elevului meu, dl. B. 1. Taraporewala, pentru
colaborarea sa in pregatirea acestei carti, si lui Eilean Pearcey
pentru ca ne-a oferit desenele.

Imi exprim recunostinta sincerd fati de domnii G. G.
Welling din Poona (India) pentru supravegherea lor personala,
pentru interesul cu care au fiacut numeroasele fotografii pentru
mine §i pentru cd mi-au pus la dispozitie resursele studioului lor.

Autorul doreste sa-si exprime recunostinta fatd de dl.
Gerald Yorke pentru grija cu care s-a ocupat de editarea textului
dactilografiat si de corectura ulterioara.

Sunt incéantat dincolo de cuvinte sd-mi exprim recunostinta
fatd deeditura Thorsons, care apartine de HarperCollinsPublishers,
pentru retiparirea cartii Lumind in Yoga in forma sa actuala pentru
a Tmplini necesitatile practicantilor de Yoga si ale publicului din
intreaga lume.

B. K. S.IYENGAR
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Pretfata la noua editie:
reflexiile mele

Astazi, Lumind in Yoga este publicatd in saisprezece limbi,
retiparita si cititad de mii de studenti inflacarati si aspiran{i Yoga.

In cei treizeci si patru de ani de cand a fost publicata prima
oard cartea mea, lumea a vazut Yoga inflorind intr-un mod maref.
Numele ei a devenit un cuvant folosit uzual in multe orase si sate.
Nu mai este un secret ascuns al rsi-lor si sadhu-silor din Orient.
Beneficiile ei au ajuns la toate nivelele omenirii, de la elevii din
scoli la politicieni, de la artisti la artizani, de la femei casnice la
hipioti. Acum practica Yoga nu mai apare intdmplator in viata
practicantilor.

Fotografiile pe care le vedeti 1n aceasta carte au fost facute
cand deja practicam zi de zi de treizeci si cinci de ani - nu doar
un antrenament scurt, ci deseori pana la zece ore de practica pe
zi. Intreaga mea viatd este una de absorbtie completi in aceastd
mare artd, de predarea ei si de cdlatorii. Doar avand la baza o
astfel de sadhana, pe care o fac si astazi, pot sa va vorbesc despre
echilibrul ritmic al celor cinci elemente, despre metabolismul
energiei si al sinelui care vibreaza in fiecare celula.

Scriu cu bucurie aceasta introducere speciala a noii editii a
cartii Lumina in Yoga, aratand modul in care a aparut ‘lumina’,
pentru ca nimeni nu stie obstacolele cu care m-am confruntat
compiland aceastd lucrare monumentald. Prietenii m-au
descurajat, admiratorii mi-au indus complexe de teama si gurul
meu a respins complet proiectul.

In 1958, un editor indian m-a abordat ca sa scriu o carte
despre Yoga cu informatii complete despre toate asana-cle si
Pranayama-ele pe care le stiam, cu promisiunea cd urma sa o
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Lumina in Yoga

publice pe o hartie de calitate. Eram elev si profesor de Yoga
din 1934, dar nu incercasem niciodatd sa scriu nici macar un
articol despre Yoga; m-a trecut un fior. Am ezitat, pentru ca a
scrie un tratat despre Yoga insemna o munca herculeand pentru
cineva ca mine, care nu demareaza proiecte. Dar ceva din mine
m-a Indemnat sd o fac. Am incercat sd gasesc un format, dar in
ciuda Incercarilor repetate nu am ajuns nicaieri. Inspiratia mi s-a
schimbat in disperare si am simtit cum sabia lui Damocles Tmi
atarna deasupra capului.

Fara sa ma descurajez am perseverat i am facut un rezumat.
Apoi l-am rugat sa ma ajute pe elevul meu, dl. B. I. Taraporewala,
pe atunci editor la Law Magazine (Revista de Drept) si autor al
mai multor carti despre religia zoroastriana. A acceptat sa lucreze
cu mine §i m-a Impins de la spate pana cand a putut sa scoata
la suprafatd toate resursele mele de experientd, care fusesera
ascunse. Notitele pe care le-a luat dupa explicatiile mele i-au
clarificat indoielile si confuziile si au devenit baza pe care a fost
creata aceasta carte.

Cand cartea a fost gata l-am contactat pe editor. S-a uitat
la textul voluminos insotit de toate ilustratiile si mi-a spus ca
voia un manual, nu o odisee in Yoga. Desi am fost dezamagit
de respingerea sa, nu am renuntat la sperantd si am fost si mai
hotarat sa scriu o carte clasica despre Yoga.

Din 1954 responsabilitatile mele ca profesor au crescut.
Obisnuiam sa vizitez Marea Britanie, Europa, SUA si alte tari
intre sase sdptamani si trei luni pe an. In acelasi an am inceput
sa predau in weekenduri in Mumbai. Deoarece aveam destul de
mult timp in Mumbai, i-am rugat pe elevii mei avansati sa stea cu
mine dupi cursuri ca si mi ajute la scrierea cartii. intre pauzele
de cafea am incercat s ne ddm seama care ar fi cuvintele potrivite
care sa-mi exprime experientele. Obignuiam sa parcurg textul si
sd iau notite pentru discutiile ulterioare in timp ce caldtoream
inainte si Tnapoi cu trenul. A durat patru ani de zile ca sa pot
sd-mi termin munca.

In 1962, cand ii predam doctorului Yehudi Menuhin in
Elvetia, am vorbit cu el despre carte si i-am cerut sfaturi si
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Prefata la noua editie

sugestii. in loc si mi le ofere a contactat direct niste editori si
i-a convins de importanta car{ii pentru sanatate si fericire. Textul
voluminos - insotit de sutele de fotografii - nu a parut insa o
afacere prea buna pentru majoritatea editorilor, ceea ce a facut ca
proiectul sa fie amanat complet pentru o vreme.

Beatrice Harthan, una din studentele mele ulterioare a
suferit de artrita la solduri timp de ani de zile. Pentru ca suferinta
ei a fost alinatd prin Invataturile mele, ea si dra. Angela Marris
(o prietend a lui Menuhin) au decis sa ma Insoteasca in Elvetia
in 1963 pentru a-si aprofunda practica Yoga si pentru a beneficia
de Festivalul de Muzica din Gstaad al lui Menuhin, care era
un eveniment anual. Pentru cd Beatrice era prietend buna cu
dl. Gerald Yorke, care citea manuscrise pentru George Allen
& Unwin si pentru multe alte edituri, mi-a promis cd urma sa-l
contacteze pe dl. York si sa-i arate manuscrisul cand se intorcea
acasd. Deoarece manuscrisul trecuse prin multe maini era deja
intr-o conditie proastd, asa cd s-a apucat sd batd la masind o
copie noua cu ajutorul Angelei Marris, folosind o masina de scris
nemteasca pentru ca nu a putut gasi una englezeasca.

Atunci cand s-a Intors la Londra, Beatrice i-a vorbit despre
experientele ei legate de Yoga d-lui Yorke, care intamplator cauta
o carte care sa inlocuiasca Hatha Yoga scrisd de Theos Bernard
si publicatd de Rider & Co. Ea a scos repede manuscrisul si
fotografiile din geanta. El s-a uitat la ele si a spus, ‘Asteptam
o astfel de carte de ani de zile,” si a rugat-o sa-i lase textul si
fotografiile cateva zile.

A fost impresionat §i mi-a scris spunandu-mi ca aspectul
practic este original si superb, dar introducerea este indirecta
si nu se potriveste cu partea practica. M-a sfatuit sa scot toata
umplutura pentru ca partea de teorie sd devina directa, educativa
si spirituald. Dupa cum a spus, “Daca introducerea nu este scrisa
original, cartea nu va vedea a doua editie.”

Ceea ce a urmat sugestiilor lui de bun simg a fost ca scrierea
unei noi carti. Desi munca era formidabild, am remodelat prima
parte, fiind atent la sugestiile lui. Dar nu a fost multumit si a vrut
sd mai tai, pastrand portiunile relevante intacte. I-am acceptat
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Lumina in Yoga

sfaturile si am re-editat lucrarea, lucru care 1-a multumit. Astfel
a ajuns gurul meu in creatia literard. Am fost foarte fericit cand
in cele din urma mi-a acceptat manuscrisul. i sunt indatorat lui
Gerald Yorke pentru ca inteligenta lui a transformat Lumind in
Yoga intr-o operd nemuritoare. In acelasi timp 1i sunt recunoscator
si lui Beatrice Harthan pentru ca ne-a facut cunostinta.

L-amrugatpedl. Yorke sd-mi lase putin timp s parcurg textul
in intregime ca sa pot coordona partea introductiva cu tehnicile si
ilustratiile. Deodata am putut sa vad verigile lipsa si am inceput
sa adaug alte posturi intermediare pentru ca tehnicile si ilustratiile
sa se echilibreze perfect. Cand re-verificam mi-am dat seama ca
multe din asana-e pareau distorsionate si descentrate din cauza
umbrelor aparute ca urmare a unei iluminari necorespunzatoare.
De aceea, a trebuit sa re-fotografiez aproape toate asana-ele de
dragul claritatii. Aici Imi exprim recunostinta fata de elevii mei
care si-au luat pe rand rolul de responsabili cu lumina.

Aici ag vrea sa va spun povestea asa cum mi-a fost spusa
de nsusi dl. Yorke. Pe de o parte, ma ajuta sd scot o carte buna
despre Yoga si pe de altd parte ma spiona prin unii din prietenii
lui de incredere, care cautau gurusi si maestri in India. A depus
aceastd munca elaborata ca sa-si dea seama daca eram respectat
in propria mea tara. A spus §i ca acesti prieteni au participat la
cursurile mele generale timp de o luna fara sa plateasca. Intr-un
fel a avut dreptate sa procedeze astfel pentru ca voia ca tratatul
sa fie scris de cineva care era respectat in locul sau natal si nu de
cineva care era cunoscut ca profesor de Yoga sau maestru doar
in Occident.

Dupa ce s-a simtit multumit de recomandarile mele, dl.
Yorke mi-a corectat cartea pe gratis si a insistat ca George Allen
& Unwin sd o publice. L-am rugat pe dr. Yehudi Menuhin sa scrie
o prefata; el a fost de acord imediat si a scris cuvinte care simt ca
sunt un mare omagiu din partea unui elev al disciplinei Yoga si
un artist al secolului.

Cand cartea a fost publicatd in 1966, dl. Yorke mi-a scris si
mi-a spus, ‘Daca se vand o mie de exemplare din Lumind in Yoga
intr-un an, considera ca este un succes spiritual.” Profetia lui s-a
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