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Yoga

Yoga fizica, iTmpreuna cu Tai Chi iti poate amplifica puterea in mod considerabil. Mai jos este o sesiune de
baza pe care o poti face in fiecare zi.

Nota 29.09.2011

Cel mai important aspect al oricarei meditatii si/sau exercitiu spiritual (cum este Hatha Yoga), este buzz-
ul energetic, pe care ar trebui sa il experimentezi dupa orice exercitiu spiritual efectiv. Cand esti
incepator, s-ar putea sa ai nevoie de cateva saptamani de exercitii constante, in fiecare zi, pentru a-|
experimenta. in final, scopul acestor exercitii si practici este acela de a starni si stimula puterea
vrdjitoreasca/magica si de a amplifica puterile sufletului.

Nu conteaza — mai ales dupa ce devii adept al acestor exercitii — daca TV-ul, radioul sau stereo-ul este la
maxim, atata timp cat nu interfereaza cu miscarile tale si cu abilitatea ta de a-ti starni puterea
vrajitoreasca. Adesea am avut castile in urechi cu MP3-ul la maxim, atunci cand faceam asane yogice. Am
continuat sa ascult muzica si dupa aceea, uneori chiar si metal, in timp ce eram intins si relaxat,
asteptand sa imi simt buzz-ul energetic. Singurul lucru care este important este sa stai nemiscat pentru
cateva minute dupa fiecare dintre aceste exercitii, pentru a-ti simti buzz-ul energetic si medita pe el.

Este important sa nu te fortezi niciodata cu nicio intindere. Yoga este foarte diferita de intinderile
atletice si trebuie facuta intr-un stare relaxata si niciodata fortata. Yoga este condusa de partea dreapta
a creierului si scopul ei este sa ne imputerniceasca. Oricine poate sd invete Yoga fizica de unul singur,
contrar ideii populare de a avea un profesor/guru. Eu am invatat din cartea lui Richard Hittlemen , Yoga
28 Day Exercise Plan” cand aveam 13 ani. Cel mai important lucru in Yoga este sa te iei dupa ceea ce
*simti*.

Pentru putere maxima, Yoga Fizica trebuie sa fie facuta intr-un stadiu meditativ. Daca ai parte de un
sentiment de usurare si o bioelectricitate si o putere crescuta, atunci efectuezi asanele in mod corect. Cel
mai bine este sa faci Yoga de unul singur, deoarece alte persoane te pot distrage. Yoga ar trebui sa fie
facuta intr-o secventa: fie incepand din picioare Tnspre pozitiile efectuate sezand, urmate de cele intinse
si apoi de cele rasucite, fie invers: pozitiile rasucite mai intai, urmate de pozitiile efectuate din postura
culcata, apoi de cele din sezut si incheind cu cele in picioare. Ar trebui sa ramai in fiecare asana pentru
cel putin un minut; asanele mai dificile tine-le pana numeri la 10, 20 sau 30 si repeta-le de doua sau mai
multe ori, una dupa cealalta. la-te dupa ceea ce simti. Odata ce progresezi, o sa fi capabil sa ramai in
asanele dificile pentru perioade mai lungi de timp. Unii adepti pot sta in maini precum si in alte asane
pentru 10 minute sau chiar mai mult. Aminteste-ti ca toti suntem diferiti. Pentru a te cronometra — spre
exemplu atunci cand tii o asana timp de un minut - numara pana la 60 in felul urmator: "o mie unu, o mie
doi, o mie trei, o mie patru...". Ar trebui sa te relaxezi si sa ramai perfect nemiscat in fiecare asana. Nu te
smucii, misca sau intinde si nici nu schimba sau ajusta pozitia odata ce ai intrat in ea; si aminteste-ti:
ramai in fiecare asana numai atata timp cat te simti confortabil cu asta.

Secventa de mai jos trebuie facuta Tn ordinea data.

*Asanele inversate nu ar trebui intretinute de cei care au probleme cu creierul, de cei care au
retina detasatd, probleme cervicale, cei care exceda in greutate sau au orice fel de conditie
care poate fi agravata de presiunea arteriald crescuta sau circulatia sangelui catre cap si gat.
Te poti apuca de alte asane si sa le lasi pe cele inversate deoparte.
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Mergi cat de departe poti si nu te intinde/forta niciodata. YOGA *NU* ESTE ATLETISM!
Completeazd INTOTDEAUNA o aplecare in fatd cu una in spate. intotdeauna trebuie sa fie o miscare
opusa in Yoga. Daca te intorci la stanga, trebuie sa te intorci de asemenea si la dreapta.

Fiecare sesiune de Yoga ar trebui sa includa:

Asane din picioare.

Asane din pozitie sezuta.

Asane in care te apleci in fata.

Asane in care te apleci in spate.

Asane in care te apleci in lateral.

Asane rasucite.

Asane inversate (acestea pot fi excluse de catre aceia care au probleme medicale, dupa cum am
mentionat mai sus).

Asane din pozitie intinsa/culcata.

Sesiunea de mai jos cuprinde:

Statul in maini
Cand am Tnvatat prima oara sa stau in maini — eram foarte tanar si desigur ca era usor copil fiind. M-am
sprijinit de perete. Oricine care are o sdanatate si greutate decenta poate sta in maini, indiferent de
varsta. Mai tarziu, poti Tncerca sa mergi Tn maini, departandu-te din ce Tn ce mai mult de perete. Staiin
maini doar atat timp cat te simti confortabil, insa Tncearca sa prelungesti timpul din ce in ce mai mult, cu
fiecare saptamana. Prefer sa stau Tn maini decat in cap, pentru ca statul in maini plaseaza mai putina
presiune pe vertebrele gatului, imputerniceste bratele si incheieturile si in general, este mult mai efectiv.
Poate fi facut si cu ajutorul unui perete, drept suport, pana cand poti sta in maini fara ajutorul acestuia.

Lumanarea
(Nu am folosit niciodata un patura, este optional)

Plugul

Pestele

Aplecare in fata

Cobra

Lacusta

Arcul

Rasucirea
Poti face rasucirea de mai sus cu piciorul intins, daca iti este mai usor.

Aplecarea in fata

Triunghiul
Aceasta pozitie poate fi efectuata pana in masura in care Tti tii mana pe genunchi. Ideea este sa iti intinzi
partile corpului. Fotografia reprezinta o pozitie avansata. Pentru aceia care nu sunt flexibili sau sunt
incepatori, puteti incepe prin a va plasa mana pe genunchi si sa va inclinati, decat sa faceti cum fac cei
avansati, direct la podea. Apoi, cu timpul, miscati mana de la gamba, la glezna si in final la podea.

Savasana
Ramai in pozitia Savasana pentru 5-15 minute si fa meditatia vid, concentrandu-te pe campul tau
energetic.




Statul in Maini — Adho Mukha
Vrksasana

1. Tncepe mai intai cu pozitia Uttanasana, cu
palmele la o distanta de aproximativ 3-5 cm de la
perete:

Uttanasana

a) Asaza-te in patru labe, cu genunchii exact
sub nivelul coapse si cu palmele putin maiin
fatd de nivelul umerilor. Desfa-ti degetele
mainilor pentru un suport mai bun.

b) Inspirad si ridica-ti genunchii de pe podea.
Pentru inceput tine-ti genunchii usor indoiti si
stai pe varfuri.

c) Expira in timp ce iti impingi pulpele inapoi,
indreptandu-ti usor picioarele. Coboara de pe
varfuri si atinge podeaua cu calcéiele.

d) Tine-ti bratele ferme si trage-ti umerii in
spate. Capul ar trebui sa iti fie intre umeri, ca
o continuitate naturala a trunchiului; nul
|3sa sa se balangane aiurea.

e) Ramai In pozitie pentru 1-3 minute, Tn timp
ce te relaxezi usor si *simti* pozitia.

f) Pentru a iesi din pozitie, inspird profund si
cand expiri, indoaie-ti genunchii si revin-o in
patru labe.

2. Tn timp ce te afli in pozitia de mai sus, apasa-ti
degetele cu fermitate in podea, indoaie
genunchiul stang si trage-l inspre abdomen; mai
apoi (dupa cateva incercari de proba), ridica-ti
piciorul drept inspre tavan si impingandu-te cu
cel stang, lanseaza-ti trunchiul in sus astfel incat
sa fi perpendicular cu podeaua.

3. Pentru inceput ramai in pozitie pentru 10-15
secunde, respirand adanc. Treptat, prelungeste
timpul petrecut in Uttanasana pana cand atingi 1
minut. Asigura-te ca alternezi piciorul cu care te
impingi de la podea, schimband-I in fiecare zi.
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4. Pentru a iesi din pozitie, repeta pasii in sens
invers: mai Intai iti cobori picioarele si intri in
pozitia Uttanasana, dupa care, inapoi in patru
labe.

5. Intinde-te pe spate si relaxeazi-te intre
aproximativ 30 sec si 1 min si mediteaza pe
zvacnirea energetica.

o
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Lumanarea — Sarvangasana

1. Din Pozitia Plugul, indoaie-ti coatele si sprijina-
ti spatele cu palmele; varfurile degetelor ar
trebui sa fie in sus.

2. Incearcd s& 1ti asezi coatele paralele, aliniate
Cu umerii.

3. Inspira si ridica-ti picioarele de pe podea si
atinteste-le spre tavan, fie unul dupa altul sau
ambele in acelasi timp — asta daca muschii
abdominali iti sunt Tndeajuns de puternici.

4. Trage-ti coapsele in fata iar talpile picioarelor
planeazd-le spre partea din spate, pentru a-ti
indrepta corpul. Tine-ti genunchii drepti.

5. Odata ce ai intrat in pozitie, nu te apuca sa-i
intorci capul pentru a te uita n jur, deoarece
aceasta poate fi periculos pentru gat. Mentine-ti
capul drept si privirea in piept.

6. Cu timpul, incearca sa Tti muti palmele din ce
in ce mai jos inspre umeri.

7. Relaxeaza-te usor si incearca sa *simti*
aceasta pozitie.

In alinierea corecta, picioarele sunt deasupra
soldurilor iar soldurile deasupra umerilor. Poti
cere unui prieten sd te ajute cu alinierea, atunci
cdnd esti la inceput.

8. Pentru a iesi din pozitie, adu-ti picioarele
fnapoi in Pozitia Plugul, dupa care ruleaza-ti usor
spatele Tnapoi pe podea si relaxeaza-te complet
pentru 30sec — 1min si simte-ti buzz-ul energetic

9. Daca esti incepator, rdmai in pozitie pentru 30
de secunde. Tn mod gradual prelungeste timpul
cu 5-10 secunde in fiecare zi, pana cand ajungi sa
stai in pozitie pentru 3 minute. Continua cu 3
minute pentru 1-2 saptamani pana cand esti
complet confortabil cu pozitia, dupa care incepe
sa o prelungesti din nou cu cate 5-10 secunde in
fiecare zi, panad cand ajungi sa stai in pozitie
pentru 5 minute.




Plugul — Halasana

1. Asaza-te pe spate cu mainile intinse in
prelungirea corpului.

2. Folosindu-te de muschii abdominali, ridica-ti
picioarele peste cap pand cand degetele
picioarelor ating podeaua.

3. Indreapt&-ti bratele si impreuneaza-ti palmele,
astfel incat degetele sa iti fie intercalate, dupa
cum este ilustrat in ultima imagine.

4. Trage-ti umerii sub tine, unul dupa altul.

5. Coapsele ar trebui sa fie aliniate deasupra
umerilor.

6. Odata ce ai intrat in pozitie, nu te apuca sa-i
intorci capul pentru a te uita n jur, deoarece
aceasta poate fi periculos pentru gat. Mentine-ti
capul drept si privirea in sus.

7. Relaxeaza-te usor si *simte* schimbarile care
au locin trup, minte si suflet.

8. Ramai in pozitie pentru 1-5 minute.

9. Pentru a iesi din pozitie, ruleaza-ti spatele
inapoi, picioarele intinse si lipite unul de celdlalt.
Apoi Relaxeaza-ti bratele si ramai intins pe spate
pentru 30sec - 1 min si simte-ti buzz-ul
energetic.

Pentru incepatori:

Daca nu esti indeajuns de flexibil incat degetele
picioarelor sa atinga podeaua, atunci exerseaza
pozitia la perete, astfel incat picioarele sa ti se
sprijine de perete (in felul acesta nu vei pune o
presiune prea mare in coloana vertebrala). Nu
uita sa 1ti mentii picioarele intinse.
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Pestele — Matsyasana
1. Intinde-te pe spate cu picioarele apropiate si
varfurile in sus.

2. Ridica usor bazinul si strecoara-ti mainile sub
fese, cu palmele lipite de sol.

3. Inspira adanc in timp ce fti ridici toracele de pe
podea, sprijinindu-te pe antebrate.

4. Expird si lasa-ti capul inapoi pe spate,
sprijinindu-I de crestet.

5. Mentine pozitia pentru 15-30 secunde.

6. Pentru a iesi din pozitie: expird in timp ce iti
ridici usor capul si iti relaxezi trunchiul inapoi pe
podea.

Avansat:
O variatie a acestei pozitii este ridicarea mainilor n fata pieptului cu palmele impreunate. Sau iti poti ridica
atat mainile cat si picioarele. Observd imaginile de mai jos:




Aplecare in Fata din Sezut — Paschimothanasana

1. Asaza-te cu fundul pe podea, spatele drept si
picioarele intinse unul langa altul. Ridica bratele
in sus astfel incat sa fie perpendiculare cu
podeaua.

2. Inspira si indreapta-ti spatele.

3. Tn timp ce expiri apleacé-te in fat3 *din
incheietura coapselor* si apuca-te cu mainile de
genunchi sau glezne (oricare dintre ele iti este cu
putinta); in timp ce faci asta, impinge-ti coccisul
in spate.

Asigurd-te ca genunchii si picioarele iti sunt
perfect drepte.

4. Cu fiecare inspiratie extinde-ti spatele si cu
fiecare expiratie coboara putin mai mult in
aplecare.

5. Mentine-ti gatul la extensia naturala a
trunchiului si nu-l forta. Incearcd s§ eviti
cocosarea spatelui.

6. Relaxeaza-te usor si incearca sa *simti*
schimbarile din fluxul energetic, provocate de
pozitie.

7. Ramai in pozitie pentru 1-3 minute.

8. Pentru aiesi din pozitie: inspira profund, tine-
ti respiratia pentru cateva secunde dupa care
expira si indreapta-ti mainile (daca acestea sunt
indoite —fig. 4), dupa care intoarce-te usor in
pozitia initiald, Tn care sezi cu bratele deasupra
capului.

9. Lasa-ti bratele in jos si intinde-te pe spate
pentru 30 sec - 1 min, pentru zvacnirea
energeticd. Simte schimbadrile care au locin trup,
minte si suflet.
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Cobra — Bhujangasana

1. Intinde-te pe burtd cu picioarele intinse si
incordate.

2. Asaza-ti palmele pe podea in dreptul umerilor
si trage-ti coatele Thauntru.

3. Impinge-ti varful picioarelor, pulpele si pubisul
cu fermitate in podea

4. Tn timp ce inspiri, incepe s iti ridici partea
superioara a corpului de pe podea, pe atat de
mult pe cat iti este confortabil, sprijinindu-te in
maini.

Mentine-ti mainile incordate si pubisul ferm pe
podea.

5. Trage-ti umerii in spate si Tmpinge coapsele
laterale Tn fatd.

Tncearca s& distribui arcuirea spatelui de-a lungul
intregii coloane vertebrale.

6. Relaxeaza-te usor si *simte* Pozitia Cobrei
pentru aproximativ 15-30 secunde.

Nu uita sa respiri profund pe parcursul intregii
pozitii!

7. Inspira profund si cand expiri revin-o la pozitia
initiald, in care esti intins pe burta.

8. Relaxeaza-te pentru 30sec - 1min si mediteaza
pe buzz-ul energetic.

Atentie:

Page |8

Tn mod normal, in aceastd pozitie, coatele tind s3 iasd in lateral iar umerii tind s3 se ridice in sus spre

urechi. Pentru a corecta acest lucru, tine-ti bratele lipite de trunchi si umerii trasi in jos.



Lacusta — Salabhasana

1. Intinde-te pe burta cu bratele pe lang4 corp,
palmele n sus si fruntea pe podea.

2. Ridica-ti usor capul.

3. Inspira in timp ce 1ti nalti capul, partea
superioara a toracelui si bratele (fig. 3).

4. Ridica-ti picioarele. Tine bratele drepte si
paralele cu podeaua.

5. Ramai in pozitie timp de aproximativ 1 minut
n timp ce te relaxezi usor si *simti* aceasta
pozitie.

Acest lucru este foarte important si nu ar trebui
omis sub nici o forma.

6. Pentru a iesi din pozitie, lasa-ti picioarele
Tnapoi pe podea, apoi coboara-ti si bratele,
pieptul si capul pe podea si relaxeaza-te pentru
30sec-1min.

Tn acest timp, concentreazi-te si mediteazd pe
buzz-ul energetic dobandit cu aceasta pozitie.

Atentie:
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Aceasta pozitie nu este chiar atat de simpla precum pare. Asadar, fi precaut si asculta-ti corpul si nu

Tncerca sa iti iesi din limite. Acest principiu trebuie aplicat de altfel in toate pozitiile Yoga.



Arcul — Dhanurasana

1. Intinde-te pe burt3 cu bratele intinse pe lang
corp, palmele indreptate spre tavan.

2. Expira in timp ce iti indoi genunchii, aducandu-
i pe atat de aproape de fese pe cat posibil.

3. Ridica-ti mainile si apuca-te de glezne.
Asigurd-te ca genunchii iti sunt aliniati cu
soldurile si ca Ti mentii asa pe durata intregii
pozitii.

4. Inspird in timp ce fti ridici calcaiele de pe fese
si pulpele de pe podea. Partea superioara a
toracelui Tmpreuna cu capul iti vor fi trase
automat in spate. impinge-ti coccisul in jos; evita
sa pui prea multd presiune in muschii spatelui.
Tn timp ce continui s& i ridici calcaiele din ce in
ce mai sus, trage-ti umerii in spate si departe de
urechi pentru a-ti deschide pieptul.

5. Tntrucat burta fti este presatd de podea,
respiratia va fi dificila. Respird mai mult in partea
din spate a toracelui si in nici un caz nu inceta sa
respiri.

6. Ramai in pozitie intre 20-30 sec. Inspira
profund si cand expiri iesi din pozitie si ramai
intins pe burtd in jur de aproximativ 30 sec si 1
min.

Poti repeta pozitia de doud sau mai multe ori.

L0

Page |10



Page |11

Ardha Matsyendrasana

1. Ingenuncheazs si sezi pe calcaie. Cilciele iti
sunt indreptate inspre exterior.

2. Balanseaza-te pe piciorul drept.

3. Ridicd-ti piciorul stang si trece-l peste
genunchiul drept, dupa cum este ilustratin a
doua imagine.

Mentine-ti spatele drept.

4. ntinde-ti bratele in lateral, la nivelul umerilor
si suceste-ti trunchiul spre stanga.

5. Acum lasd-ti mainile in jos: cu mana stanga
sprijind-te de podea, iar cea dreapta trece-o prin
partea laterald a piciorului stang, dupa cum se
ilustreaza Tn ultima imagine.

Inspird si expird profund. Cu fiecare expirare,
suceste-te putin mai mult. Privirea tine-o atintita
peste umarul stang. Relaxeaza-te usor si *simte*
pozitia.

6. Ramai in pozitie intre 30 sec si 1 min. Apoi
inspird profund si in timp ce expiri iesi din pozitie
executand pasii in sens invers.

7. Repetd intreg exercitiul de mai sus, de data
aceasta in directia opusa (sucindu-te spre
dreapta).

8. Dupad ce termini, intinde-te pe spate si
relaxeaza-te pentru aproximativ un minut si
simte-ti buzz-ul energetic.
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Aplecare in fata din picioare — Uttanasana

1. Stai Tn picioare.

2. Inspira profund si cand expiri apleaca-te in
fatd *din incheietura coapselor® (si nicidecum
din spate).

3.7Tn pozitie avansat, palmele iti ating podeaua.
Daca insa nu esti indeajuns de flexibil, le poti tine
fie pe genunchi, fluier sau glezne.

4. Cu fiecare inspiratie extinde-ti spatele si cu
fiecare expiratie apleaca-te si adanceste-te putin
mai mult in pozitie.

5. Ramai in pozitie intre aproximativ 30 sec si 1
min.

6. Evitd sa Tti cocosezi spatele atunci cand iesi din
pozitie, ci mai degrabd mentine-| drept si
indreapta-te din incheietura coapselor. lesi din
pozitie pe durata unei inspiratii.

Variatii:
Pentru a varia pozitia sau in unele cazuri pentru

a o face mai usoara, inainte de a intra in pozitie
Tndoaie-ti genunchii si apleaca-te in fata din
incheietura coapselor pana cand burta iti atinge
pulpele (fig. 2). Apoi ridica-ti fundul in sus,
indreapta-ti picioarele — burta tine-o cat mai
aproape de pulpe. Nu te ingrijora daca nu iti poti
indrepta picioarele In mod complet: aceasta
pozitie - precum orice altd pozitie din Yoga -
necesita timp pentru a o putea stapani complet;

asadar, ia-o usor si asculta-ti mereu trupul!

Atentie:

Tn mod normal, atunci cand te afli in aceast
pozitie, ai tendinta de a-ti balansa greutatea pe
calcaie. Pentru a corecta acest lucru si pentru a-
ti distribui greutatea pe intreaga suprafatd a
talpilor, balanseaza-ti corpul usor in fata.
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Triunghiul — Utthita Trikonasana

1. Stai In picioare. Inspira si cand expiri
departeaza-ti picioarele pe cat de mult iti este
confortabil.

Tntinde-ti bratele in exterior si paralele cu
podeaua; palmele sunt indreptate in jos.

2. indreapt&-ti varful piciorului stang inspre
exterior. Inspird si Tn acelasi timp scoate-ti soldul
drept in afard si balanseaza-te spre stanga *din
incheietura soldului*.

3. Expira si apleaca-te spre stanga pana cand
palma stanga iti ajunge la glezna piciorului stang;
apuca-te de glezna si sprijind-te de ea (daca nu
esti indeajuns de flexibil pentru a ajunge la
glezna, te poti sprijini de genunchi).

Tine-ti mana dreaptad ntinsa si atintita spre
tavan, iar privirea fie Tnainte, fie in sus spre
degetul mare al mainii drepte.

4. Ramai in pozitie intre 30 sec si 1 min.
Relaxeaza-te si *simte* pozitia.

5. Pentru a iesi din pozitie: inspira profund, tine- ' RORY EARNSHAW
ti respiratia atata timp cat iti este confortabil si

cand expiri indreapta-ti trunchiul si intoarce-te in

pozitia initiala.

Tndreapt&-ti talpile picioarelor si lass-ti bratele

jos.

6. Repetd intreg exercitiul de mai sus, de data
aceasta Tn directia opusa (aplecandu-te spre
dreapta).

7. Dupa ce termini, intinde-te pe spate si
relaxeaza-te pentru aproximativ un minut si
simte-ti buzz-ul energetic.
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Pozitia Mortului — Savasana

1. Tntinde-te pe spate cu bratele si cu picioarele usor dep3rtate. Palmele sunt cu fat3 in sus. Suceste-ti
capul de la stanga la dreapta pana cand este centrat si intr-o pozitie confortabila.

2. Tncepe si intinde-ti bratele si picioarele si suceste-le si pe acestea de la stanga la dreapta pentru a le
centra.

3. Tine-ti umerii departe de gat si picioarele departe de pelvis. Respira profund, din abdomen.
4. Relaxeaza-te complet.

5. Stai in aceasta pozitie pentru 5 — 15 minute. Linisteste-ti mintea si concentreaza-te pe respiratie si pe
corp. Tot acum poti face si Meditatia Vid

6. Dupd aceastad pozitie, indoaie-ti usor genunchii, intoarce-te pe partea dreapta, ridica-te si sezi in fund.

kokokkkok kkkckokok kkokokokk
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Link-uri utile in limba romana:

www.satanismul.blogspot.ro

www.b666s0arelenegru.blogspot.ro

www.minciunaholocaustului.blogspot.ro

Link-uri utile in limba engleza:

www.joyofsatan.org

www.666blacksun.org

www.spiritualwarfare666.webs.com/Third Reich.htm

www.gblt.webs.com/Real Holocaust.htm

www.see the truth.webs.com

www.vovimbaghie.com

www.gblt.webs.com/index.htm
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