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CAPITOLUL 1

CINE ESTI TU?

ceste litere $i cuvinte prind viagd sub ochii tai, iar mana ta fine

aceasta carte. Tu esnl cea care a Indreptat-o spre paginile de tata.

Degetele tale le rasfoiesc acum in voie. Mina la care te uiti este
ascultaroare, tacura. De obicei e atir de ,prinsa” de tine, atdr de |, ror timpul
acolo”, incit a fost necesara o mica atenfionare ca si te gindesti la ea separat...
Te invit 53 facem un exercifiu simplu chiar acum. lasd cartea un moment si
timp de 2() de secunde priveste-{i doar mina. Priveste-o, atent, in liniste... ,ce
mod interesant de a face cunostintd!”, o s3 gandesti, poate.

'locmai ti-ai admirat méana. Faci noi asoden de idei, observi detalii
surprinzitoare. Pe neasteptate, ti-ai fixat atentia pe accastd parte a trupului
tiu. Ai contemplat-o citeva momente, apoi ai revenit asupra paginii din carte.
(¥ cale de acces s-a deschis citre un tardm din fiinta ta, pe care de obicei il
neglijezi. lar cand contempli astfel, taci intr-un fel yoga, chiar trd 3 stii.

Al constatat Tntr-o fazd incpientd ceca cc 0 53 poti verifica mai tarziu:
yoga este arta de a tolosi drumurile cire cunoasterea interioard. Esti femeie si
asta inscamna ¢i intr-o anumitd masurd ti-ai desfacut deja portile sufletului.
|'ste o particularitate teminind. O femeie inregistreazd dintr-o privire, intr-o
secundd, o multime de detalii pe care un birbat nu le-ar remareca nici dupa 10
minute de atentie si concentrare. Viata ta cotidiana este o suitd de momente

in care te concentrezi L e, DR T SR 4 ‘,,...
rapid si aproape simultan : : ; =
asupra multor lucruri.
le constientizezi atunci
cand recapitulezi de pild3
multimea de obiecte care
iti apartin. Stii unde ai
pus mai mult de o suta
dintre ele.

Cénd incerci sd-i spui
unui biarbat de unde =i ia
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unul dintre aceste obiecte, aflat chiar sub nasul lui, se invirte dupi el, fara
sa-1 vada.

F adevarat, mecanismele mentale masculine sunt diterite de cele feminine.
Inteligenta masculina e avansati in inventarierea obiectelor, dar mult mai
lenta in aranjarea lor. O temeie | gindeste” mai lent ceea ce nu vede, dar isi
imagineaza de patru ori mai repede posibilitati de regrupare a obiectelor pe
care le identifica. Uneori, aparenta dezordine a obiectelor cu care lucreara o
temeie, atat de inspiimintatoare pentru un barbat, nu-i incetineste in niciun
tel viteza de lueru. Daca tolosesti totusi frecvent aceasta usuringi de pereeptie

doar asupra exteriorului, va fi in defavoarea interiorului tau, a ta insati.

DAR CINE ESTE, DE FAPT, ACEST EU iNSAMIT

Un ansamblu in miscare, destul de complicat, unic in fiecare moment. Pana
acum l-ai purtat, poate, un pic la intamplare, prin probleme si actiuni fara
numar, n timp ce micile bucurii sau momentele de odihna s-au lasat asteptate,

S revenim insd la mina ta. Degetele pot hi subtiri si delicate sau seurte
s1 groase. Unghiile pot fi seurte 51 albe sau in torma de migdala si lacuite. Dar
asta nu are totusl nicio impoertanta acum,

Ceea ce ai vazut sau ai putut vedea la propria mina acum cateva clipe
este mult mai sugestiv. Nenumarate actiuni minuscule au trecut peste ea si
s-au sters apoi de-a lungul timpului: intepaturi de ae, mici arsuri ale fierului
de caleat sau miei rini din bucitirie sau zgarieturi din spinii buchetelor de
trandafiri pe care le-ai primit ete. Dar gratie tesuturilor vii ale pielii, aceste
Lurme” s-au estompat pentru a face loe unor celule noi.

lata-ti dec propria mand in relatie eu lumea exterioard, un instrument
alt instrumentelor, bogat i plin cu tot ceea ce ai facut 1 cu tot ceea ce ai putea
face de acum fnainte... Te-ai gindit vreodata pana acum in acest tel?

Ea este doar o mica parte din tine, din universul intim si personal pe care
voga (i1 propune sd-1 descoperi, sa-| ghidezi catre calm si tericire.

Titlul acestui capitol ti-a pus intrebarea: , Cine esti tu?”...

In slele noastre, lumea nu-si prea pune astfel de intrebar. Cand intrebi o
persoand mai singuratica $i mai nelinistitd cine este ea, nu va $ti sa raspunda
decit prin detalin de stare avilad de genuh nascuta acolo..., in data cutare...,
si prin detalii de naturd profesionala: coateza, profesvara, medie, psiholog
ete. La este ca un flacon” care are viata in el, despre a carui etichetd te-a
informat, dar al carui continut il ignora total.
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Cum aceasti eticheta este de obicei suficienti pentru incadrarea in
societate, cel din jur sunt multurmati s pot 1gnora orice stare interioara din
viata acelei persoane.

Tn turbionul acestei epoci tehnologizate, prea putini oameni isi folosese
posibilitatile mentale native complacindu-se in automatisme $i rutina.
Producem si consumam in mod inconstient, fara si cunoastem gustul a ceea
ce experimentam si fard sa stim DE CE tacem tot ce facem. Gandim, iubim,
actionam $i ignoram acel Fu care produce, care se deplaseazi, actioneaza, care
COMELIMA,

[Daci ai deschis aceastd carte insd, iti doresti undeva in adineul fiingei tale
sd expansionezi aceastd viata, sa inveti sa-ti controlezi sinatatea, sa-ti cultivi
tarmecul, si-ti amplifici tericirea $i sa devii cu adevirat implinita. Vrei sa stii
mai mult, sd 1ubesti mai mult, sa fii mai mult. Fste exact ceea ce iti propune
s1 iti ofera practica yoga.

SCARA TA LAUNTRICA, TREAPTA CU TREAPTA

Simti i esti impinsd automat in viata cotidiana, presati de timp si de
programari... Bucuriile si necazurile se urmeazi unele pe altele, intr-un
carusel care iti pare fara noima. Starile bune si rele vin in cascada s1 nu ai
timp intotdeauna sa le constientizezi.

Uneori pare dificil si-ti concentrezi toata atentia asupra eului, ereuzetul
in care se prepara aliajul fericirilor si al durerilor tale. Stii desigur cum sa-ti
puti.ﬂ-.-:.,'-'-ti foamea, setea, cum sa indepﬁrte;ﬂi oboseala, cum sa-ti satisfaci
doringele primare. Dar poate €a nu stii intotdeauna eum sa taei si preiei
contralul asupra vastelor retele interioare, chimice si bioenergetice, unde se
tabrica fericirea si tristetea, calmul sau mania,

51 totusi este usor. Chiar daca cere ceva timp, nu e niciodata inutil. Sunt
sute, daci nu mii de ani de eind deopotrivd barbati si femei, s-au aplecat
asupra acestul aspect. 51 au reuslt 54 se simtd binc In pr::npriul lor trup, sd-si
echilibreze si sa-si adapteze organismul la conditiile de mediu in care traiau.

Li au descoperit yoga - picsa de rezistenta {iziea si mentald, meroda
experimentata de secole, (O stiinta a vietii care aduce cu adeviarat solutii si
pentru problemele omului modern. Yoga este chela eu care it deschia o
multime de porti interioare. $i odata deschise, iti vor revela detalii foarte
intime despre felul in care tunetioneaza wviata ta organicd, biologied,
emotionald, spirituala,
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Prin vyoga poti ajunge sa-ti
controlezi  toate  compartimentele
vietii, si asta fird ca viata ta si devina
miecanicistd sau lipsitd de spontaneitate.

IYe  obicei, dialogul interior
neincetat este cel care te controleazi
si de cele mai multe ori intr-un stil
haotic. Poate ¢d a venit momentul s3
indraznesti sa faci ordine in gandurile
tale, <3 iei haturile propriei minti si =3
fii stipina ei.

Cea care deschide asttel de porti
u © asemenca cheie se numeste in
Orient yoghini, femininul sanserit al

~cuvantului voghin,
() yoghini isi propune mai multe scopuri care se intrepitrund:
- 5 se autocunoasca,

- s fie fericita.

- 5d-81 dezvolte capacitatea de autocontrol,

- si devini o femeie pe deplin constientd si cu adevarat implinita.

Pin momentul in care incepi un proces de autocuncastere, totul se
petrece ca si cumn ai urca scara unul turn misterios — propria ta fingd. la
fiecare etaj existd porti care ti se deschid, chiar atuned ¢dnd ajungi in dreprul
lor. Intre ctaje existd ferestre care dau spre un univers nebanuit. Pe masura
ce urd, tot ceea ce pereepi dincolo de ele se largeste si capitd cu fiecare zi un
contur din ce in ce mai clar.

S4 nu crezi ¢i yoga te indepirteaza de viata obisnuitd. Dimpotriva, iti
permite £ o abordezi cu mult mai multd usuringd, cu mai multd senindtate,
s 0 reorganizezi pas cu pas, in functie de ceea ce descoperi in interiorul fiintei
tale.

» Yoga face toate zidurile transparente.” afirma o inteleapta mongola.
Yoga ne poate readuce la conditii mentale gi fizice naturale de care civilizagia
tehnologica actuald ne-a instriinat tird 53 ne ddm seama.

In ultima vreme, din ce in ce mai mulii oameni aleg s practice yoga,
fie pentru a se mentine in forma, tie pentru a-§i redobiandi sanatatea, pentru
a dobindi echilibrul si armonia in plan emotional, pentru a-si imbunatati
performantele mentale sau a explora o traditie orientali fascinanta.



Cline 3 i Tur 13

Succesul pe care il are yoga in Occident se bazeaza pe o traditie milenara
extrem de cumplexﬁ. Fste o veritabili stiintd, desorisd in mii de tratate
de 5}1ecia]itatug daca diferitele ramuri ale sistemulu VOEa ar fi prer]ute
ca discipline intr-o universitate, ar trebui =4 fie una cu multe facultati si
departamente, pentru a acoperi intreaga complexitate a acestui sistem.
Adeviratii cunoscitori se plaing de vulgarizarea din Occident, unde yoga este
prezentatd uneori ca un 5in1]':l|'l_1 sistem de gimnastica fizica sau, din'lp-[}trix-'i
ca un sistem de eredinte pseudoreligios.

Complexitatea invitaturilor yoga nu ar trebui sa fie o piedica pentru
cel care vor s Tnceapd si o practice, ¢ garantia ¢i au ales un sistem care le
poate oferi extraordinar de mult, in toate aspectele vietii lor. Practica yvoga
conduce gradat citre un stil de a trai mai echilibrat, mai armonios $i mai
intelept, care implici printre altele o alimentatie sanitoasa (yoghinii sunt
lactovegetarieni), respectarea unor principii morale, abordarea terapiilor
naturiste pentru rezolvarea pn;n]:rlen‘]e]m de sanatate controlul pr.-_-rfE-:'t al
tunetiei erotice (asa-numita continenta amoroasa) ete.

DE CE YOGA PENTRU FEMEI

Exista deja sute de lucrari despre yoga, publicate in zeci de limbi i nu toate
usor de atit. Oare chiar este necesar sa apara 1nca una Lpentru ea”, care n-ar
tace decit s reia lueruri despre care s-a mai vorbit intr-o carecare masura
sau in totalitate?

Daca vei dori sa citesti paginile de fata pina la capat vei h in masura sa
judeci singura daca merita sau nu. Caei iata motivele care au dus la redactarea
acestel luerdri. Cartea de fatd trece in revista o parte din domeniile vietii unei
temei si le abordeaza din perspectiva yoghina, Adevarata yoga nu se reduce
doar la citeva posturi trupesti si nu este doar un simplu sport. Yoga pe care o
dezviluie aceasti lucrare este o arta de a trai si include secrete pentru o viaga
complexa si tericitd.

Autorii preacupati de yoga au fost dintotdeauna barbati, iar ei au gindit
din perspectiva wnui trup mult mai museulos decir al femeii $i al unuwi mental
mai putin intuitiv. Sigur i felul in care experimentau ei ingisi tehnicile yoga
s1-a pus amprenta asupra carfl lor pe care le-au seris (jE'E-]':ITE stiinta vieti. [ar
pentru o fermeie, abordarea acestei practici este diferita.

Incepind de la controlul respiratiei, posturi trupesti, controlul mingii,
exercitiile propuse trebuice sa find scama de numeroase elemente de structura



