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DrurnuIr'neu
pono lq oceqsto corte

CINE SUNT EU?
Sunt o fatd de [a !ar5, iubitoare de

viati gi de oameni, am 40 de anigi sunt
mam5 a 3 copii blonzi minuna!i. Dupd
ce am studiat asistenla socialS, mi-am
schimbat calea gi m-am apucat de sport,
un domeniu care mi-a p[5cut intotdea-
una. Am inceput cu dansuI gi am conti-
nuat cu fitnessu[.

in 2003, am devenit antrenoare
sportivS, dupi ce am oblinut o diplomd
de statin fitness. Am avut gansa de a-mi
exercita profesia in cele mai mari centre
din zona metropolitani a oragului Lille.
Am lucrat cu un numir mare de cursanli
cu nevoifoarte diferite, ceea ce mi-a per-
mis sd imi dezvolt diferite competen!e.
Via{a mea cotidiani a fost punctatd de
cursuri de consolidare muscula rd, car-
dio, stretching gi dans.

in 2010, am devenit mam5. Binein-
leles, corpuIgi inima mea s-au transfor-
mat. DupS 9 [unide pauzd profesionald
in care m-am preg6tit pentru sosirea
copilului mult agteptat, m-am intors
treptat [a sala de sport. $i o noui opor-
tunitate mi-a apdrut in cale cu o for-
mare pentru a deveni instructoare de
Pilates. Am acceptat imediat aceastd
noud provocare!

Am descoperit apoi o altd modali-
tate de a inlelege exerciliulfizic, pe care
am dorit si o impirtigesc in predarea

8 I ]NTRODUCERE

mea. Am in{eles in ace[ moment cd tru-
pul nu poate fi disociat de minte giin-
deosebi ce putere extraordinard are
respirafia. in cu16nd, am observat, atat
la cursanlii mei, c6t gi la mine, cum cor-
pulse schimbS, inima se imbogi(egte,
durerile dispar gi se ivesc zAmbete.

in 2011, is-a a[Sturat famitiei celde-al
doilea fiu. Aceasta a reprezentat o
schimbare semnificativd in via[5: inima
de mamd mi s-a extins gi mai mult, dar,
in acelagitimp, am trecut printr-o sepa-
rare dificild.

in acest moment compticat a apSrut
yoga in viala mea. Prin intermediulse-
siunilor, am ajuns si o cunosc pe cea
care sunt cu adevdratin ad6ncul sufle-
tului. Am acceptat si-mi dezgolesc su-
fletuI si am simlit cum toate straturile
mele de dureri, temeri, resentimente
ingropate se desfac pentru a-i face loc
celui mai minunat lucru din lume: iubi-
rea. $i nu-mi mai este teamd sd-mi tri-
mit iubire in fiecare zi. De atunci, md
simt [iber5 gi fericitd.

Mi-am dat seama ci nimic nu se in-
t6mpti accidenta[ (nici mdcar int6tni-
rea noastrd de ast5zi, prin intermediul
acestei cir!i), ci fiecare eveniment
are un sens gicu toliidelinem resurse
enorme in noi.

Am adoptat meditalia pentru a mer-
ge mai departe in aceasti descoperire

a cetorlatli 9i a mea. Este m
moment de decuplare, o a[t,

stare de bine in care imi pla

regisesc. Simtin timp ce med :
coto de corpulcare se migci ei
care bate, gdnduI gi respirat ,

fluenleazd tot restu[.
Gralie acestor noi obicei u.

tat si md mai g6ndesc cd vtat.

tipsiti de valoare, ca nu eran'

de bund. Mi-am trimis iubire
transformat; totuI s-a schi n' :
binatia dintre Pilates, yoga !
ilisporegte [a maximum gans,

recipita energia, forla, ech I

bititatea, increderea, ftexi b

At6tea elemente necesare pi

rea de bine gi pentru a imba
moslAstizi,in cuptu, ca mar
traiesc fiecare clipi cu recu -

seni n dtate.

CANALUL HAPPY COA(

Cind fiutmeu celmai n :

si dupi 15 ani de munca Pen:-
decis s5-mi creez afacerea l-'.
Ia nsez pe releIeIe soc ra i'.

Happy Coach a iesit imediai -
un amestec intre scopuI ir'.
mete (si te fac mai fericit) si : ,

zilie pe care o aduc mereu -

mete. Mi-am creat apoi ca:,
Tube pe care livrez conlinu:
i[e care ma animd astdzi si c =

gisi aici: yoga, Pitates, mec :

PROGRAMELE 28J PS

Am intentionat si merg ^-

in coaching 9i si ofer so -.
pentru diverse probleme ='
tate chiar de mine. Astfel a ^-

gramele 2BJPS (28 Jours : 
-

de zile pentru sine"). Prin"u :
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Ce trebu ie
so oi lo indemdnd

Yoga, Pilates gi meditalia necesiti investi(ii mici. c6nd ili ategi echi-
pamentul, asigurS-te intotdeauna c5 te sim[iin [argultdu.

1rruurA coNroRrnarLA
Aceasta nu trebuie si fie nici prea

larg5, nici prea st16mti gi sd ofere su-
port pentru piept, in cazuI femeilor. Din
acel moment, egti liber sd porli tot ce
ili place: culoare, model, form5... Dis-
traclie pticutS! Nu sunt necesare incd[-
!5ri, intruc6t toate cele trei discipline
se practici descul!. De fapt, acest Iucru
favorizeazd ancorarea gi stabilitatea gi

evitd eventualele probleme de circu-
lalie cauzate de incS[15ri sau gosetele
prea st16mte.

SALTEA
Este o necesitate. Este cea mai mare

investi(ie a ta, care se amortizeazd
foarte repede, intruc6t vei petrece timp
cu salteaua, spre surprinderea ta! Aga
cd nu ezita sd achili preluI necesar. Ai

nevoie de una de bund calitate, confor-
tabi15, de preferin{d antiderapantS.

PERNA DE MEDITATIE

$ederea direct pe podea nu este cea
mai comod5 posturd pentru mulli din-
tre noi. Cu o pernd este mult maicon-
fortabil pentru fese, spate, gotduri gi

articulalii. incearcS! la-!i un zoful fru-
mos sau folosegte orice tip de pernd.

PERNA TIP BOLSTER
Aceasti pernd foarte confortabilS

amplifici relaxarea corpului in anu-
mite pozilii si ajuti [a eliberarea ten-
siunii. O poliinlocui, desigur, cu o alti
perni sau cu una Iungd gi groasi cu o
formd similarS.

cAnAvroA
Aceasta i[i permite si efectuezi anu-

mite posturi cu mai multd comoditate.
De exemplu , agazd m6inile pe o c5r5-
midd dacd nu reugegti sd le pui pe p5-
m6nt. in funclie de partea pe care o
agezi, cdrdmida oferd treiindtlimi dife-
rite pe care [e po(i adapta in func[ie de

senza!iile gi evotu!ia ta. Da,-,

dispozilie o cdrimidS, este c:
diclionar mare!

CUREA DE YOGA
i.ti permite sd lucrezi la f

si astfelsd fii mai bine alinia:
si executi anumite Posl,
multi ugurintd. O poti in lo:
vati sau un cordon de hala:
exemptu. Stai pe podea c-
intinse si nu reugesti si at - =

gpnb w,,,
!inuta gi salteaua sunt singurele doud
elemente indispensabile practicii. i1i

va fi utilinsd 5i restuI echipamentului.

1Pern5 ferma, rotunda, cu o grosime de circa 10 centimetri (uneori in formi de semituna). (n.tr.)

1! i IfTn!!!tERE



II I EL]luleptlLellBesolnqarlal

'unlsod alallrallp
u! Uodns er lS Pllsolol alsa lep 'laliellp
-au lndul] ul plel ap auli li! elsealv

vunrvd

iPlezlleal u oleod ernlsod'ele9
'alaieJq JoSn lopul al dLul] ul areolf
-rd alsad lntqlunr] grealde rS alaleds
gldearpul rody'rd1q1 qns ad o-reolarls
ri pugru aJela4 u! ealnl aP Plelnq o
auri:r:te pltln alsa til enearnl aallulgl'u

nr e1rd1p1t8ur1e gs t]Saina.r nu tS asutlul
alareot:td nr eapod ad re15'nlduaxa
ap'ateq ap leleq ap uoprol un nes PleA
-ert o nl rnrolul liod o 'FiuUnSn FllnLu

!eu nt unlsod a]!unue rinraxa 9s
rS dlor ul letutle autq teu rr; ps la1lse 15

alelrlrqrxay el tzar)nl 9s alrrurad ril

v90A lc V]unl

iareu leuoti:tp
un sunle ap alsa'pprug.rpl o atitzodstp

el re nu pte6 'e] etinlona rS elrtiezuas

('r1'u) '(gunlrutas ap eruro] ut uo;

ap ari:un; dl eldepe riod a1 ar
-e;rp ruulilgul tarl pralo eplulp
o oret ad eaped ap arirunl
-pd ed rnd e1 ps rl5aSnat nu e:

-prpr o ad alrurgu gzeie 'n1d
'alelrpor.uo) PllnLU teu nl rJnl
-nue rzanlfale es alrulad rir eq

YClYttt

'eJeltu
o nr eseolS rS eBunl eun nl n

elle o n) lnBrsap'rn:olurriod
-uo] eareraqlla el plnle rS rrir
-nue ut tnlndlot eoJexelal E

plrqeuoluo) aUeo; eulad 91

ullstos dtl Yr

'gurad ap dtf a:uo alSasolo;
-il! fl]oz un ri-el iefJealul 

.l!

rS unploi 'e1eds 'asal nlluac
-uol reu ]lnLU alsa euled o n'
-urp rilnLu nrlued ernlsod epo
eat alsa nu eepod ed 1:alrp ea

ltivllclf! la Yi
'e1u ed eraprlu e piu r-ra;atd ;

-JoJuof 'e1e1r1et punq ap eun a

'np1 1n8rel u1

-rq:a r8ale lil pugl .r:ru

ouDu

vAoA ap wn2

!!1qll varvTptnc

o.4val aq1zods1Q

)pu)ad

eljvypa* aP yhaad

,al,tPq a!2



Cu nn se utiLizeaza
oceosto corte?

Cartea de fa(i nu este o bibtie de yoga sau pilates. Am conceput-o ca
pe o colec[ie a celor mai bune exercilii gi idei ate mele, in speranla ci
ili aduc mai multd fericire 5i o stare de bine sporitd in via!a ta cotidi-
an5. Deschide-o in fiecare zi ca sd urmezi o rutind sau chiar qi doar ca
sd preiei un sfat. Ea va deveni mica ta nisi de fericire, int6tnirea cu tine
in fiecare zi.

BONUSURI
La sf6rgituI fiecirui capitolr
. Trucuri 'pentru starea de

relete sSndtoase pentru cc

tivitSli de dezvoltare pers(
. Sugestii de programe sipti

cu combinalii de posturi gi,

in funclie de timpulavut [a

!ie, care te ajutd sd incepi.

)TEORIA
PrimuI capitol prezintd principiite de

bazd din yoga, Pilates gi meditalie. Nu
se doregte a fi o prezentare completd, ci
doar si ili ofere elementele de bazd ale
acestor discipline, ca sd [e lnlelegi mai
bine gi sd observi toate beneficiite.

rz i ltrRoolcrRt

RUTINELE
in aceasti carte vei gdsi rutine de

yoga, Pilates 9i meditalie.
. Dacd ili lipsegte energia gitonusul

5i te simli obosit diminea!a, mergi
la capitolul Rutinele mele de
energie pozitivi (vezi p.29).

. Dacd te simli greoigi [ipsit de vita-
litate, folosegte capitolul Rutinele
mele de regenerare (vezi p. 71).

. Dacd ili este greu sd lagiin urmd
grijite gi tensiunile zilei sau daci
somnuI este dificiI de oblinut ori
nu este foarte odihnitor, arunci o
privire [a capitolul Rutinele mele
de somn gi relaxare (vezi p. 121).

gtrttfu twlt'/
1. Rutinele de energie s

mai indicate pentru dir
ce[e de regenerare st
pentru zigi cete de so-
xare sunt bune pent'
Dar nu ezita sa [e u rn" e:

momentcdnd simti n:.
egti foarte stresat d -
rutini de relaxare va '
gi rezonabi[i, de exe r :

2.Urmeaza rutinete -. -

fdri o anumiti ordir
sdptdm6ni ai posi:
exemptu, si comb -

de energie poziti'. a .
in funclie de nevc .

Daci ai putin timp '
!ie, nimic nu te lr-- :
efectuezi doar u- - :

exerci!ii. Satutr,I S :'

(



tJ I ZllrPl Qlse0le BTPollllln as LUn!

il!ilPr le rolPlnpuol lnru
alsa elsafe :aulq a]-aluls 'aleo]
aP snsard leLU'!s'aulq ap eaJels

nlluad alarfos allf ll.u efseounf
ril Fs rolrualatJd tS tatltueJ rol
-uquau elze)o aralo al Ps lelql
lrqrsod alsa ti tilnsuo: o gs r$a1

-u!ue li1 lal lsare ul 'l!qlzl^ tol
un-rlul auef Plseaf e PzearlsPd 't

'1o1tde: tnlplau Inl
-rirg;s e1 alele8ns alaurerSo.rd
ezeauln nes autlnl alrtldo.td
ri-a1Sarn1gc1e rS sa1e116 rS e3o[
ap alrrituaxa efalsaue'lo1gu
-pLuase poul u1 'dtutl te P)ep tlo
allnLu reu ap nes rlSeqp.r8 a1

Frep plep p.rnButs o 'pieaulu
-rp are)aU u! Fleztlear rl aleod
arer giuan:as o alsa 'nldulexa

ap 'rnlareo5 lnlnles 'ttituaxa

Pnop nes lnun leop lzanlfala
gs grrpardtuJ al nu lttutu 'ati
-rzodsrp e1 drurl urind te g:eg
'rriezuas ti tonau ep ari:un; u1

arexelar ti pntlrzod er8raua aP

olaurlnr rutquol es'nlduaxa
ap 'ealelrlrqtsod te gugtugldps
o-rlul 'oulpro Fuunue o PjPI
alalo1rde: ti alautlnl gzeaw)n'Z

'nldr.uaxa ap'gltqeuoza.r t6

Pluauaq !J e^ arexelar ap Pullnr
o 'eieauruurp lesalls ayeo; r15a

ple6'eronou riurs pugt luauou
aluo uJ rzauln al Ps e]!za nu lec
'prees nrluad aunq ]uns alex
-elar rS uuos ap elat tS gz nrluad
aunq luns a;eraua8ar op alar
'gieeugulp n.rluad alef lPul leu
alal ]uns at8raua ap aloutlnu'T

'rda:u1gs plnle al ale: 'ati
-rzodsrp el ln^e lndutl ap ati:un; u1

'!lilclaxa rS unlsod ap ttieurquor nr
aleugugldgs auterSo.td ap rrlsa8n5 .

'gleuosrad alello^zaP ap liPll^ll
-re rS d.ror nrluad aseolPUPs elaier
nl aurq ap eaJels uluad !Jfl)nJf .
:rsp8 ran 1o1rde: tnrpraU ln1tStgls e1

runsnNos

'(rzyd tzen) a;exelel l5 uuc
alau alaullng 1n1o1rdet e1 :,
o erunle'rolruqrpo aUeoJ ir:
uo lnuriqo ap llrl;!p also l-,
elep nes taltz altuntsual ls:
eLurn ut r6e1 ps nelS elsa ,. i

'(fz-'O tzan) areraua8al ap ;
alaultnu 1n1o1rder a16eso1o1 =

-elr^ op 1rsd11 ri roe;3 riu s a: ,

' 
GZ'a rzan) enlllzod ar3.

ap alau alaullnu lnlol c3
13;euu'eieeurutrp lrsoqo riLu s

lnsnuo] ri erBraua alSasdrl : =

'arielrpaLu r5 s:-.
ap autlnl rse8 ten a]lel ets?:

ll: i''

ou rl nl eat tu lglul 'a.l t _ :
el leop 16 terq: nes e, _

-!pliot e1 eiern ut eJ rc:
er eiuetads ur 'a1aLu : :
e: o-lndatuol ulv S;t:

ial)
?Z?J

dlutlt dr,nwlS

,,1?i,*"Ti,,il,\=--



1. tntitnegte-te cu tine

,,Nu am timp, am prea mu[te Iucruri
de fdcut, voi exersa m5ine..." Aceasta
este scuza noastri principatd ca si nu

incepem. STOPI

Pune-te pe primu[ [oc. Renun!a Ia

diferitete constrdngeri si fi-ti timp sa te
agezi un moment. C6teva minute sunt
suficiente. Organizeaza-te, cere ajutor
pentru sarcinile zitnice, responsabiti-
zeaza-\i copiii. NoteazS-tiin agenda sesi-

unite gi onoreazS-te. Ptanifici duminica
sesiunile siptdmanale pentru siptd-
m6na urmitoare sau urmeaza progra-
mele de [a sf6rgituI fiecarui capito[.

2. Gdsegte-li intenlia
(sonkalpo)

Dupi ce te-ai intatnit cu tine, iden-
tifici motivuI prin gasirea inten!iei: de
ce anume ai nevoie astizi, ce necesitd
corpul tiu?

1.1 i ININOIUIERE

Fii realist in privinta aspectelor
existente. Stabileste-li obiective reatiza-
bile gi nu te gribi. Fii btand si grijuliu.

3. Gisegte un spaliu
de exersare

Yoga, Pilates gi meditalia necesiti
foarte pulin echipament. TotuI este in
reguti daca ai Ia dispozi!ie suficient
spaliu ca si-!i intinzi salteaua. Ai posi-
bititatea sd practici oriunde 9i in orice
moment atzilei, atat timp c6t egti pre-
gitit si o faci.

Crearea unui spaliu confortabiI gi

Iinistit confera o attd dimensiune sesi-
unitor tate. Agazi [a distanla obiectele
conectate (telefon, calculator etc.). Se-

teazd o Iumind bt6nd5, muzicd sau un
miros p[5cut. insotitori ai sesiunitor pot
fi si ptantete verzi, uleiurite esen!iale,
tdmAia gi pietrete prelioase. Fii creativ!
Frumuselea [ocului trebui si !i se
potriveascd.

Asculti-li senzali i
eli bereazi-te

Sunt zile in care energia e.

zentd incd din prima ctipd s a

care ai impresia ci ili pierzi tir'-
Aceasta este doar o credtnte

tivi. AscuttS, observd, schimb:
duI de gandire 9i acceptd ca r-

este perfect. inceteazi si far

cepe si fii.

5. Etimini toate
di strageri le

De ce anume suntem cel -
dependen!i? SmartPhone-!
adesea in capu[ [istei! Etface:
trezegte, ne amintegte de o jnt,
conecteazi Ia reletete soctaie ,

mite si trimitem un mesaj cu . :;
nii, uneorichiarin mai put n i -
ne ia si i[ transmitem Pe ca le :-

indepdrteazi-te de exter :
cdteva minute, nu ca s5 te r-:
tiv de Iume, ci pentru a int

ad6nc in lumea interioari S

sunete care trebuie sa te ins::
timputsesiunilor sunt cete a =

tiei gi migciritor.

6. Jine un jurnat

Alege un caiet frumos :=
ptaci si si te faci sa dore -'- ,

chizi. Noteaza-!i senza!iiL= .
inainte gi dupd sesiuni. D:'
cuvinte. ldeea este si inveti s

frezi mesajele corpului ca

tisfaci adecvat nevoile. r=

4.
9i

Cele 10 recomand ari
inointe sa incepi

Lucrurile se schimbS doar daci egti pregitit si [e acorzi timp, chiar gi
un pic, iar repetilia ili permite si progresezi [a niveluI superior. Faci
pentru a desface, desfaci pentru a reface... Transformarea, evolu(ia
incep cu acest prim pas. Punctele de maijos reprezintdbaza pentru
evolu(ia ta viitoare.
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Notiuni de bazain

UN PIC DE ISTORIE
Yoga igi are originea in lndia. Pri-

mele scrieri in sanscritd ale [ui Patan-
jali, cunoscute sub numele de Yogo
Sutro, dateazi din juruI anului 200 i.Hr.
E[ a adunat marile principii din yoga 9i
a creat o hartd care ne ajutS sd ne des-
coperim fiinla gisd ne purificdm corpul
gi mintea.

SEMNTFTCAT|E
Cuv6ntu[ ,yo9d" inseamnd ,,uni-

une", uniunea dintre minte 5i corp, din-
tre tine giintreg. Yoga inseamni mult
mai mult dec6t ni5te pozi{ii; este o artd

re I uN ptc lt troRtr

de a trii. Practica singurd nu este sufi-
cientd pentru a fi fericit. Yoga este o
disciptind completd care vindecd at6t
corpu[, c6t gi sufletu[.

iruvrlrgu nt LE su FLETU LU I

Nu doar corpul fizic meriti atenlia
noastrS, ci 5i toate corpurile, inveligu-
rile noastre, numite kosho. Existd 5,
toate interconectate gi in permanentd
i nteracliu ne.

yogq

Corput fizlc
(onno-moyo kosha)

Este corpulcare are nevoie de

stratuI nostru exterior. Este atci
5 etemente (Pim6nt, Apa, Fc

Eter) 9i susline toate celelatte k

Corput energetic
(prona-moya kosho)

in acest invelig circula pront
gia vitatd necesarS vielii. Activit
se inv6rte in juruI respiralier te

de pronoyamo) si purificdrii i

de kriya).

Corput mental
(mono-moyo kosho)

Acestinvelig este compus dir

!ii, emolii, judeciti gi g5ndu ri

Yoga nu inseamni doar
de respiralie 5i principil f .

Nu [e fa,

Spune adevir

lngrijegte-!i corp
Fiimullumi

Studiazi, dob
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