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Introducere

Aceastd carte este o mirturie a cilitoriei mele 1m-
preuni cu yoga prin ras care a inceput in India, in 1995,
cu doar cinci oameni si care a ajuns astdzi in peste 100
de tiri. Nu doar ci rasul mi-a schimbat dramatic viata,
dar a avut impact si asupra vietii multor oameni din
toatd lumea.

Felul 1n care yoga prin ras a tot crescut exponential
fara niciun fel de marketing sau publicitate arati cat este
de eficientd si de puternici. Yoga prin ras nu e stiinti
sofisticatd - este simpld, 1nsi profundi. De fapt, acest
concept unic a redefinit rasul. Cei mai multi oameni
stiau cd rasul este cel mai bun leac pentru corp si minte,
dar nu a existat niciodatd un sistem de administrare fia-
bil. Rasul era pur si simplul rezultatul divertismentului
sau amuzamentului. Yoga prin ras a trecut la urmitorul
nivel cu totul nou, printr-un sistem de administrare care
permite ca rasul si fie prescris ca parte a unei rutine zil-
nice pentru a obtine beneficiile pentru sinitate pe care
el le poate oferi.

Conceptul de a rade fird motiv se trage din ridicinile
mele. Cel mai mic dintre opt copii, am crescut intr-un
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micut sat de fermieri, Mohrewale, in Punjab. Aici am
invitat despre relatia dintre simplitate si ras. Cei mai
multi oameni din sat erau in stare si radi si de cele mai
mici dintre lucruri. Nu aveau nevoie de un motiv pentru
a rade sau pentru a-si impirtisi glume. Pentru ei, rasul
era cel mai natural rezultat al traiului lor necomplicat de
zi cu zi. A se intalni unii cu altii si a dansa sau canta la
festivaluri, nunti sau sirbitori era un motiv suficient pen-
tru ca ei si radi si s se distreze. Cu toate acestea, felul
1n care percepeam eu oamenii si capacitatea lor de a rade
a trecut printr-o schimbare majori in timp ce studiam
medicina Intr-un oras mare.

Viata era diferitd intr-o metropold. Oamenii erau sin-
guri, luptandu-se constant cu stresul vietii moderne.
Neavand multe motive si radi, mereu ciutau unul. Feri-
cirea lor si rasul erau 1n primul rand conditionate. Rasul
nu mai era ceva natural; depindea de logici si ratiune. De
asemenea, oamenii erau jenati de ras. Adesea, rasul si umo-
rul lor devenea negativ, ridiculizandu-i pe altii.

Imediat, mi-am 1nceput ciutarea rasului si fericirii.
Ciutarea rasului neconditionat m-a condus la a descoperi
yoga prin ras, ce garanteazi beneficii pentru toat3 lumea,
chiar si pentru cei care sunt seriosi si introvertiti. Nici in
cele mai nebunesti visuri nu mi-am imaginat ci rasul ar fi
atat de simplu: pur si simplu razi, pentru ci poti!

Aceasti carte Incepe cu istoria si geneza fenomenului
reprezentat de yoga prin ras: cum a evoluat si s-a rispan-
dit pe tot Globul, revirsindu-se 1n diferite zone ale vietii.
Vei Invita cum si practicii exercitiile de ras in grupuri,
in cuplu si chiar de unul singur. A rade firi motiv este
conceptul si filosofia din spatele metodelor cu care se
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lucreazi in yoga prin ras. Aceastd idee poate fi folositd
pentru a inlitura multe mituri si idei preconcepute des-
pre ras. De exemplu, ea rispunde la intrebiri precum:
cum poti si razi cand nu ai chef si o faci? Cum poti si
razi cand nu esti fericit? Ai nevoie de simtul umorului
pentru a rade? De ce copiii rad atat de mult si adultii atat
de putin? Cum pot invita si rad?

Beneficiile rasului sunt numeroase pentru toate as-
pectele vietii - pe plan personal, profesional sau social.
Sprijinit de nenumirate studii bazate pe dovezi, rasul este
practicat nu doar ca un exercitiu, ci §i ca un instrument
terapeutic pentru a controla boli cronice precum depresia,
hipertensiunea, bolile cardiace, diabetul, artrita, migre-
nele si cancerul. Yoga prin ras este practicati astizi in
sili de yoga, centre de fitness, corporatii, aziluri de bi-
trani, institutii de educatie, spitale si centre de oncologie,
institutii pentru persoane cu handicap fizic sau psihic,
precum si in sectiile de politie sau in inchisori.

Multi dintre cei care practicd regulat yoga prin ras
si-au Tmpdrtisit 1n aceastd carte experientele care le-au
schimbat viata. De asemenea, ea cuprinde si mai multe
studii stiintifice despre metode bazate pe ras, care au fost
intreprinse in universititi din intreaga lume.

Yoga prin ras a fost conceputi atunci cand lumea a
avut nevoie de ea, Intr-o vreme cand viata de zi cu zi
devenea din ce in ce mai stresantd, iar metodele pentru
inliturarea stresului deveneau din ce in ce mai cronofage,
complicate sau scumpe. De-a lungul anilor, yoga prin ras
m-a ajutat si descopir principiile spiritului interior al
rasului. Povestile mele personale, bazate pe sistemul meu
de credinte pentru un trai rational si virtuos, sper ci te
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vor motiva si inspira si cultivi o atitudine mentald pozi-
tivd care 1ti va permite si depisesti provocirile vietii cu
un zambet.

In cele din urmai, sugestiile practice despre strategii si
unelte din aceastd carte te vor ajuta si aduci si mai mult
ras 1n viata ta de zi cu zi.

Yoga prin ras este yoga instanti. Beneficiile ei pot fi
simtite din prima sedintd. Nu doar asta, ci este si econo-
micd, consumd mai putin timp, are sprijin stiintific si
este usor de Invitat.

Continui si razi! Ha-ha!
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