Marea
asteptare

Cuvant inainte

1 0 T stapia de autobuz Scaunul
1 4 La pescull Barca
1 6 La hariera Avionul
1 8 La spilatorie Pozitia lumanarii
20 in ambuielaj Leul
2 4 Cind se face rosu Semiluna
2 6 I fiuga liftudui Luptatorul Il
2 8 La gritar Palmierul
3‘0 Tarma Muntele
34 La doctor S5tand jos, cu trunchiul rasucit
36 Birdwatching Copacul
38 [naintea furtani Eroul |
42 La pedichiura Pozitiaclestelui

44 La cumparirturi cu fubita Pasarea paradisului



46
50
52
54
56
60
62
64
66
70
72
74
78
80
82
84
86
90
21

In1 lunie

La restimrint

La supermarket

La locul de joacs

In fata toalete publice
Job-ul tarziu

Beneficiar servicii publice
Pericada de imperechere
Intr-o duminici innorati
La eoufor

I fara piezel congelate

La fercastri

Supravegherea temnelo

Pana de caugiuc
Blind Date

la et

in profunzime
Mulpumie

Despre creatoril acestel cirt

94 Credite foto

Ghirlanda

Jumatate de piramida
Pédpusa de carpa

Oul cosmic

Vulturul

Respiratie victorioasa
Cifra 4

Cainele cu fatain jos
Salutul soarelui A
Plank inversat

Unghi drept

Pozitia cainelui ll
Pozitia palmelor

Triunghiul

Respiratie pe nas alternativa

lepurele
Martul

Reverentd adanca



f

Ce astepti?

Oare nu asteptam cu totii cate ceva?
Fericirea. Paceainterioara. Dezvoltarea
personala. Inspiratia. O vorba buna. Vremuri
mai bune. Ovulatia. Trenulde orasde laora
6.00, careintarzie din nou. Indiferent despre
ce evorba, cu totiiasteptam sa se termine

o asteptareinutila. Etvoila! Deacumincolo
asteptarea capatasens—pentrucaveti
asteptaintr-o pozitie de yoga. Nu mai exista
scuze! De acum incolo nimeni nu se mai
poate convinge pe sine ca nu mai poate
practica yoga pentrucanuare timp, nuare
colantide schimb sau nufiplacflorile de

lotus, betisoarele parfumate sauincantatia



de mantre. Oricum, adevaratul yoga nu se
practicaintr-osala deyoga. Se practicain
viata de zi cu zi, care uneorie pling, iar
alteorie anostd, darintotdeaunaabsolut
remarcabila. Colantii nu sunt obligatorii.
Yoga se poate practica oricand, oriunde,
peste tot. Se potriveste in cele maiscurte
pauze din programul zilnic, intre Asi B,
cine stie unde, in mijlocul noptii. Chiar si
atunci cand sunteti confuzisau foarte
stresati, mintea voastra se poate linisti
sicorpul se poate destinde bucuros.

Nu le |3satisa astepte.



Saramanem la
nivelul de incepatori

Totul e usor.

Poate credefi ol nu sunteti In stare s& practicatl yoga decit dacd v putet
indoi ca o contorsionistd, Hai mai bine s§ murmurdm un linigtitor
Coommmm, Deja faceti yvogn, docd doar stuti in picioare, respivati si priviti...
s, cuch facett toate astea mir-un mod constient, putet aveén senwatin Gl o

faceti pentru prima oard, chiar 51 cel avansati,

. " Ll e
Nu avetinevoie delicenta pentru lotus.
Nu orice persoand este elastich de la naturdl. Fiecare corp luat in parte este
diferit, proporyile sunt unice si adeseori structura osoasd ne limiteazd gama
de migcirl. De aceea, toate pozititle din aceastd carte sunt prezentate intr-o
varigntd usoarti, adied nu sunt duse la perfectiune, ass cum se Tntimpli In
multe manuale de yoga; astfel de imagini mtimideazi de obicei cititorul.
Faptul cii dintre toate pozitiile lotusul adevenit simbolul practicarii de yoga
este doar o neinfelegere care nw este buni pentru genunchii nimami,

Practicati zilnic!

Desi carten de fatd cultivi un spicit jucius, ea ne olerd exercifil serioase”
care vin fiecare cu indicatil detalinte ce pot i adaptate corpulul vostru,

iy & viceversa. Exercifiile nu sunt solicitante si nici nu cregazi probleme
celor din jur feu exceptia eelor eare au deja probleme). Unele sunt atdr de
subtile, incit unii nici nu vor observa oi faceti yoga, Alte pozitil, mult ma
expresive, pun accentul pe capacitaten foarte utilii de a cimine concentrati

pe ceea ce faceti in momentul respectiv.



lepurele de camp si iepurele de casa.
Eroi si luptatori

Expertii in yoga sunt invitafi 53 profite pe ciit posibil de llexibilitatea lor.
Ne cerem stuee pentri folosirea unor termend din sceli diferite de yoga
si tradueeri diferfte din sanscritd dtunei cind ne-au fost utile pentrua fice
o glumia,

Practicati, practicati, practicati

[ncepitorii, precum si cei avansati, in practica yoga pot folosl aceastd carte
pentru a se bucura in voie de exercitii. Data viitoare cind veti fi nevoifi sa
agteptafi, mal bine profital de ceazie s& facet] citeva exercifil pentru citeva
minute, diecit s puneti mina pe smartphone 5i 5i dispireti o ord Intreagi.

intotdeaunaoidee buna

Existi citeva trucuri care vor [ace exercitiile voastre mult mai puternice,
ad eficlente gi, mai ales, mull mai sigure!

1. H'.i:spiful,l. Concentrati-va atht pe insplratic, cil s e r_'xpir}qir:r tle
preferingd pe nas. De clte or] vit dati seama o vib fineli resplratia sau cd svetd
o senzatie de constringere, {aceti un pas inapoi i trageli adine aer in piept.
2. Apdsati ferm pe podea fiecare parte a corpului care este in contact cu
solul. Avest lucru va energiza muschii 5 va da fermitate pozitiei voastre.
Imima, care este uneoti siabitd, se stabilizeazd automat.

3. Daci nu veali Ficut incilzires; avetl grija In migcdrile de stretching,

4. Indreprati-vii intotdeauna pieptol. Intotdequna, Instantoneu vi se va
imbunatifi §i starea de spirit.



Scaunul

utkatasana

Asteapta-|
pe urmatorul!

Foreificd toare partile
carfulul, mai ales infma
s gemamnchil,

Intdreste puterca de

peingd 50 rezistentd.

10

Statul jos este noul fumat. Maibine ldudati
neseriozitatea transportuluiin comun sifiti fericitica
statiile deautobuz nusunt saloane de asteptare de
clasaintdi. Cand nu seintrevede niciosansade asta
jos, acest scaunva face situatia sl mai inconfortabila.
Utkatasanas-ar putea savaenerveze foarte tare.
Traducerea din sanscritd inseamna, pozitiafioroasd”
Vastarniin voifocul interiorsiveti cipata o vointi de
fier. Ce-ar fisa |asatisa treaca urmatorul autobuz sisa
va bucuratiinschimb de acestsentiment de putere?

Ciinl statul jos™ e eficient.

Stafi cu spatele drept. Picicarele si genunchii apropiati.
Inspirati si intindeti bragele in sus. Cand expiratl, vi asezati
pe un scaun imaginar, Activati muschii abdominali. Stripgeti
lesele, Daci wmeriiau rimas ridicat, lasayi-1 jos. Respirati!
Rilmfnetd in pozltie veeme de cel pulin cinet respiratii
pmt‘und:: ] hucura]]-vﬁ de caldura pe care o simgili in corp.
D vreth un scaun 51 mai inconfortabil, stringeyd palmele
deasupra capului si privifl inspre ele. Ridicati-vi cu spatele
drept, In timp ceinspirati 5i coborifi bratele pe lingi corp.
inchideti ochii. Savurati momentul,

N e recomand in caxil herniel de disc s dacd aveqi probleme co
umerhl Vinrlamta mab ugoars (inecl pleloarele & gepunchil dephrtag)



I asteptarea wrmdtorufui,




St dacd tor stapt aidt de bine, de ce 5@ au foapt aotebuzel urmator sau pe cel de dupd ef?







Barca

navasand

in asteptarea
sezonului
la pietrosel

Afwtd lo trasul vanturifor.
Intdrasre muschit
coapselor, sparelui gr
abdemenulil.

Esre, torodard, bun

PEmiri gae 5 onmert

Pietrosel (Smelt) este un peste micsicaraghios care
traleste inocean si care miroase a castravete,

Cel maigustos este dat prin faina de secara si prajit
impreund cu feliide bacon, servitcu cartoficoptisi
sos de mere. In fiecare primévari incats perau, in
amonte, casa depundicre. Candseintampla acest
lucru, mai precis, numai el stie. Data fiind cantitatea
degrasime a pestelui s8u preferat, pescarul riostru
istet va folosi acestinterval latent nedeterminat
pentrua-si neteziburta, Standin fund si
aplecandu-sein fatasiinspate, isivastimula
activitatea bilei, precum si muschii abdaminali.
Cand pietroselul isiface, in sfarsit, aparitia, pescarul
nuva mai avea nevoie de sprijin pentru spate, iar
pescuitul isi va merita renumele de . sport”.

Nu e nimic dubios in treaba asta, hatrine.

Stai ageeal pe Pﬁm:'ml. ct Fi-:in;ln:h: intinse, Du mainile la
spate, pune-ii palmele sub fund, cu degetele indreptate in fatd
gi umerii trast in spate. Striinge muschii abdominali, Respiri,
Intinde te, obtindind astfel o linie dreapid intre oasele pubiene
5l stern. Apoi intinde bratele in fagd, ki indltimea umerilor. Yei
simti tensiunea pand in virful degetelor, Indreaptid genunchii,
intinde picioarcle 5i flexeazi degetele de ln picioare, Nu uita
g 1il bazn spatelui dreapti. Respird in continuare, Varfanti
mial ugoark: indoale picioarele si/sau asazd palmele sub
coapse. Sau, L fel ca in poed, oloseste un sprijing dar nu
abandona, bitrane,

Interzis in cazul herniet de disc say al sarcinii. Atenple in cazul Incare
peetl tersiung, probleme eo oparatul digeetiv snucn mogehiy gl



Im agtepraren pedrsttfr cinel




Avionul

vimanasana

Pana cand
atingi viteza
de croaziera.

Intdreste muscnlatars
Fleznelor, a picioarelor
§ra shareln. Ajurd
pastrorea echilibrului,
a el lui sia
comcentrarin Fortificd
fratele st mugchin

abdeminali inferiori

Movalis, un poet romantic sifilozof german a spuscd
toate obstacolele se afla acole pentruafiinfrante,
lar noi spunem: Prastii!” Opriti-va, pentru numele
lui Dumnezeu, siluati o pauza! Bucurati-vade
pauzele energizante pe care vile ofera transportul
public local. Antrenati-va sa traiti viata din plin si
sarbatoriti ocazia fericita de a nuwva aflaintr-un
vagon aglomerat. Cu aripile largintinse, survolati
elegant locul de destinatie si contemplati conceptul
de asteptare de pe aceastd pozitie inalta. Intside pe
piciorul drept, apoi de pe cel stang.

Gata de decolare,

Statl in picicare, cu spatele drept 5 picloarele larg departate,
Activatl mugchii gambelor, indreptati-vii coloana s pelvisal,
Coboriti flapsurile. Trageti omoplagii in spate, Ridicagi brajele
lateral pdng la inflfimes umerilor, cu degetele tisfirate,
Coborati trunchiul pAna ajunge [J:u‘xll:l cu solul, Ft‘usln'hnd
spatele drept 51 sternud ridicat $1 pundnd in miscare muschii
abdominali si pelvieni, Lisali greutatea pe un picior §i
ridicati-1 la spate pe celilalt in pozitie orizontald, paralel

cu solul i cu degetele oriemate in jos. Mengineti pelvisul
paralel ¢u pimantul. Privirea in jos, gitul intins, In caz ¢3
aveli o senzatie de disconfort, respiragi profund, coboriti vsor
piciorul spre pimant. Pregititi de decolare celilall picior,

Zhoril este interrls dacd avejl durerl lombare,
temstune arterinll s probleme cu inlma



In asteproren uner deschidert
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Pozitia

lumanarii

salamba sarvangasana

Pana cand
va linistiti.

Stimuleazd glanda tireidd
sr merabalismud
fndreapis coloana i
midreste musehii ghinlui
sF @l merilor;
fnvigareazd picioarele,
fimpezeste achil,

temifTed terul,

Ovizita la spalatoria de rufe cusutoservire poatefio
experientd purificatoare, nunumai pentru hainele
murdare, dar si pentrustareade spirit mizerabila,
Putetiebtinecatharsisul pe parcursul unuisingur giclu
despalare! Pozitia lumanirii va pune sangele in
miscare cu fiecare rotire. Presiunea usoar3 pe cars
ovetisimtila gat va stimuleaza tiroida, intimpce
pentrugambele silabele picioarelor vafi o adevarata
binecuvantare 53 se simté lainaltime. Pentru o actiune
de purificare maiintenss, scufundati-vainaceasta
pozitie buna-la-toate vreme de cateva minute.

Cand wetiiesi dinspalatoria, lumea din jurvafi
proaspata sicuratd, gandurile vor fispumoase s
delicate, privirea va fi surprinzator de moale, iar
vechiul eu propriuvafica nou.

Se spald ugor, nu e nevoie de calcare,

Stati asesati pe spate, cu pic:lnari:l:; intinse, Puneti miinife

pe langd corp, palmele cu Fega in jos, gitul intins. Incordapi
abdomenul. Apisaticu bratele si palmele in jos si ridicagi
pleivarele, drepte deasupra capului. Mutagi greutatea corpulul
pe umeri 5| sprijinifi-vi cusca toracicd cu miinile, Degetele
sunt indreptate spre talie, degetul mare spre buric. Pozitia
coatelor si nu depiseasci linia coapselor, Tntindeyi picioarele
deasupra umetilor, spre tavan, perpendicolar pe sol. Rotigi
muschii Ct}.‘lp.‘ﬂ'.'l{]r spre inlerior. Pentri a cobori picioarele,
apropiatl genunchii de frunte 51 agezatl trunchiul pe sol. Clhnd
coapsele au cobordt, intindetl picioarele Incet pentru a activa
mugchii abdominali. Cielu eomplet!

N se recomandd in caxil dexligirii de retind, estenpohnad
ani arieitel i eisuelil enpul ¢hind v allagl In poeiie,



Inasteprares catharsisuiug,




