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Drumul meu
pana la aceasta carte

CINE SUNT EU?

Sunt o fata de la tara, iubitoare de
viata si de oameni, am 40 de ani si sunt
mama a 3 copii blonzi minunati. Dupa
ce am studiat asistenta sociald, mi-am
schimbat calea sim-am apucat de sport,
un domeniu care mi-a placut intotdea-
una. Aminceput cudansul si am conti-
nuat cu fitnessul.

fn 2003, am devenit antrenoare
sportiva, dupa ce am obtinut o diploma
de stat in fitness. Am avut sansa de a-mi
exercita profesia in cele mai mari centre
din zona metropolitana a orasului Lille.
Am lucrat cu un numar mare de cursanti
cu nevoi foarte diferite, ceea ce mi-a per-
mis sd imi dezvolt diferite competente.
Viata mea cotidiana a fost punctata de
cursuri de consolidare muscular3, car-
dio, stretching si dans.

In 2010, am devenit mam4. Binein-
teles, corpul si inima mea s-au transfor-
mat. Dupa 9 luni de pauza profesionala
in care m-am pregatit pentru sosirea
copilului mult asteptat, m-am intors
treptat la sala de sport. Si 0 noua opor-
tunitate mi-a aparut in cale cu o for-
mare pentru a deveni instructoare de
Pilates. Am acceptat imediat aceasta
noua provocare!

Am descoperit apoi o altd modali-
tate de aintelege exercitiul fizic, pe care
am dorit sa o impartasesc in predarea
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mea. Am inteles in acel moment ca tru-
pul nu poate fi disociat de minte si in-
deosebi ce putere extraordinara are
respiratia. in curdnd, am observat, atat
la cursantii mei, cat sila mine, cum cor-
pul se schimba, inima se imbogateste,
durerile dispar si se ivesc zZdmbete.

1n 2011, i s-a aldturat familiei cel de-al
doilea fiu. Aceasta a reprezentat o
schimbare semnificativa in viata: inima
de mama mi s-a extins si mai mult, dar,
in acelasi timp, am trecut printr-o sepa-
rare dificila.

In acest moment complicat a aparut
yoga in viata mea. Prin intermediul se-
siunilor, am ajuns sa o cunosc pe cea
care sunt cu adevarat in adancul sufle-
tului. Am acceptat sa-mi dezgolesc su-
fletul si am simtit cum toate straturile
mele de dureri, temeri, resentimente
ingropate se desfac pentru a-i face loc
celui mai minunat lucru din lume: jubi-
rea. $i nu-mi mai este teama sa-mi tri-
mit iubire in fiecare zi. De atunci, ma
simt libera si fericita.

Mi-am dat seama ca nimic nu se in-
tampla accidental (nici méacar Intalni-
rea noastra de astazi, prin intermediul
acestei carti), ca fiecare eveniment
are un sens si cu totii detinem resurse
enorme in noi,

Am adoptat meditatia pentru a mer-
ge mai departe n aceasta descoperire



a celorlalti si a mea. Este micul meu
moment de decuplare;.0 alta nisa‘de
stare de-bine Tn.care imi place sa ma
regasesc. Simt in timp ce meditez ca din-
colo de corpul care se misca existd inima
care bate, gandul si respiratia care in-
fluenteaza tot restul.

Gratie acestor noi obiceiuri,amince-
tat sa ma mai gandesc ca viata mea era
lipsitd de valoare, cd nu eram suficient
de bund. Mi-am trimis iubire si m-am
transformat; totul s-a schimbat. Com-
binatia dintre Pilates, yoga si meditatie
iti sporeste la maximum sansele de a-ti
recapata energia, forta, echilibrul, sta-
bilitatea, increderea, flexibilitatea...
Atatea elemente necesare pentru sta-
rea de bine si pentru a imbatrani fru-
mos! Astazi, in cuplu, ca mama fericita,
traiesc fiecare clipa cu recunostinta si
seninatate.

CANALUL HAPPY COACH

Cand fiul meu cel mai mic avea 2 ani
si dupa 15 ani de muncd pentru altii,am
decis sa-mi creez afacerea mea si sa ma
lansez pe retelele sociale. Numele
Happy Coach aiesitimediatin evidenta:
un amestec intre scopul invataturilor
mele (53 te fac mai fericit) si buna dispo-
zitie pe care o aduc mereu in cursurile
mele. Mi-am creat apoi canalul de You-
Tube pe care livrez continut in domeni-
ile care ma anima astazi si pe care le vei
gasi aici: yoga, Pilates, meditatie.

PROGRAMELE 28JPS

Am intentionat sd merg mai departe
in coaching si sa ofer solutii la cheie
pentru diverse probleme experimen-
tate chiar de mine. Astfel am creat pro-
gramele 28JPS (28 Jours Pour Soi, ,,28
dezile pentru sine“). Primul a fost lansat

in 2018, avand ca obiectiv principal sa
te sprijine in atingerea echilibruluisi a
starii de bine. Programele 28JPS sunt
videoclipuri de yoga, Pilates si meditatie
care te ajuta sa iti creezi noi ritualuri,
sa fii mai fericit, sa iti sporesti increde-
rea si sa iti tonifiezi corpul.

ASTAZI, CU ACEASTA CARTE...

Acesta este un nou pas! Vreau sa
pun la indemana tuturor aceste disci-
pline adesea putin cunoscute sau con-
siderate prea dificile, prea riguroase,
prea elitiste... iti doresc din toatd inima
sa iti gdsesti pacea interioara si sa te
iubesti neconditionat. Cu totii avem
trasee de viata diferite, corpuri diferite,
dorinte si nevoi diferite, dar cu totii im-
partasim aceeasi dorinta: sa fim fericiti.
Tnvatd cum sa intelegi fericirea! Sper ca
aceasta carte te va ajuta sa o faci.

BINE Al VENIT
INNOUATA
VIATA FERICITA!

Drumul meu pand la aceasta carte |9



Cetrebuie
sa ai laindeména

Yoga, Pilates si meditatia necesita investitii mici. Cand iti alegi echi-
pamentul, asigura-te intotdeauna ca te simti in largul tiu.

]'INUTA CONFORTABILA

Aceasta nu trebuie sa fie nici prea
larga, nici prea stramta si si ofere su-
port pentru piept, in cazul femeilor. Din
acel moment, esti liber sa porti tot ce
iti place: culoare, model, forma... Dis-
tractie placuta! Nu sunt necesare incal-
tari, intrucat toate cele trei discipline
se practica descult. De fapt, acest lucru
favorizeaza ancorarea si stabilitatea si
evitd eventualele probleme de circu-
latie cauzate de incaltari sau sosetele
prea stramte.

SALTEA

Este 0 necesitate. Este cea mai mare
investitie a ta, care se amortizeaza
foarte repede, intrucat vei petrece timp
cu salteaua, spre surprinderea ta! Asa
ca nu ezita sd achiti pretul necesar. Ai

Clatuy e

Tinuta si salteaua sunt singurele doua
elemente indispensabile practicii. Tti
va fi utilinsa si restul echipamentului.

nevoie de una de buna calitate, confor-
tabila, de preferinta antiderapanta.

PERNA DE MEDITATIE

Sederea direct pe podea nu este cea
mai comoda postura pentru multi din-
tre noi. Cu o perna este mult mai con-
fortabil pentru fese, spate, solduri si
articulatii. Incearca! la-ti un zafu* fru-
mos sau foloseste orice tip de perna.

PERNA TIP BOLSTER

Aceastd perna foarte confortabila
amplifica relaxarea corpului in anu-
mite pozitii si ajuta la eliberarea ten-
siunii. O poti inlocui, desigur, cu o alta
pernasau cu una lunga si groasa cu o
forma similara.

CARAMIDA

Aceasta iti permite sa efectuezi anu-
mite posturi cu mai multd comoditate.
De exemplu, asaza mainile pe o cara-
mida daca nu reusesti sa le pui pe pa-
mant. Tn functie de partea pe care o
asezi, caramida ofera trei inaltimi dife-
rite pe care le poti adapta in functie de

! Perna ferma, rotundd, cu o grosime de circa 10 centimetri (uneoriin forma de semiluna). (n.tr.)

10 1 INTROBUCERE
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senzatiile si evolutia ta. Daca nu ai la
dispozitie o cadramida, este de ajunsun
dictionar mare!

CUREA DE YOGA

Iti permite sa lucrezi la flexibilitate
si astfel sa fii mai bine aliniatin corp si
s& executi anumite posturi cu mai
multd usurinta. O poti inlocui cu o cra-
vatd sau un cordon de halat de baie, de
exemplu. Stai pe podea cu picioarele
intinse si nu reusesti sa atingi talpile cu

mainile? Cureaua iti este utild aici: tine
o bucata de curea in fiecare mana si
strecoar-o pe sub talpi. Apoi indreapta
spatele si apleacd trunchiul peste pi-
cioare in timp ce indoi usor bratele.
Gata, postura poate fi realizata!

PATURA

Aceasta iti tine de cald in timpul me-
ditatiei, dar este folosita si ca suportin
diferitele posturi.

Ce trebuie sa i landemana | 11



Cum se utilizeaza
aceasta carte?

Cartea de fatd nu este o biblie de yoga sau Pilates. Am conceput-o ca
pe o colectie a celor mai bune exercitii si idei ale mele, in speranta ca
iti aduc mai multa fericire si o stare de bine sporita in viata ta cotidi-
ana. Deschide-o in fiecare zi ca s urmezi o rutina sau chiar si doar ca
sa preiei un sfat. Ea va deveni mica ta nisa de fericire, intalnirea cu tine
in fiecare zi.

TEORIA RUTINELE

Primul capitol prezinta principiile de In aceasta carte vei gési rutine de
baza din yoga, Pilates si meditatie. Nu yoga, Pilates si meditatie.
se doreste a fi o prezentare completa, ci « Daca iti lipseste energia si tonusul
doar sa iti ofere elementele de baza ale si te simti obosit dimineata, mergi
acestor discipline, ca sa le intelegi mai la capitolul Rutinele mele de
bine si sa observi toate beneficiile. energie pozitiva (vezi p. 29).

» Daca te simti greoi si lipsit de vita-
litate, foloseste capitolul Rutinele
mele de regenerare (vezi p. 71).

+ Daca iti este greu sa lasi in urma
grijile si tensiunile zilei sau dac3
somnul este dificil de obtinut ori
nu este foarte odihnitor, arunca o
privire la capitolul Rutinele mele
de somn si relaxare (vezip. 121).

12 | INTRODUCERE



BONUSURI

La sfarsitul fiecarui capitol vei gasi:

« Trucuri'pentru starea de bine'cu
retete sanatoase pentru corp si ac-
tivitati de dezvoltare personala.

- Sugestii de programe sdptamanale
cu combinatii de posturi si exercitii,
in functie de timpul avut la dispozi-
tie, care te ajuta sa incepi.

Qyatunile wele

1.Rutinele de energie sunt cele
mai indicate pentru dimineata,
cele de regenerare sunt bune
pentru zi si cele de somnsirela-
xare sunt bune pentru seara.
Dar nu ezita sa le urmeziin orice
moment cand simti nevoia. Daca
esti foarte stresat dimineata, o
rutind de relaxare va fi benefica
si rezonabild, de exemplu.

2. Urmeaza rutinele si capitolele
fara o anumita ordine. intr-o
saptamana ai posibilitatea, de
exemplu, sa combini rutinele
de energie pozitiva si relaxare
in functie de nevoi si senzatii.
Daca ai putin timp la dispozi-
tie, nimic nu te impiedica sa
efectuezi doar unul sau doua
exercitii. Salutul Soarelui, de

Tricbnle meie pentr
starea de bing

exemplu, este o secventa care
poate fi realizata in fiecare di-
mineata, o singura data daca
te grabesti sau de mai multe
oridac3 ai timp. In mod asema-
nator, amesteca exercitiile de
yoga si Pilates si alcatuieste-ti
propriile rutine sau urmeaza
programele sugerate la sfarsi-
tul fiecarui capitol.

. Pastreaza aceasta carte intr-un

loc vizibil. n acest fel iti amin-
testi sa o consulti si este posibil
chiar sa le ofere ocazia membri-
lor familiei si prietenilor sa iti
cunoasca micile secrete pentru
starea de bine. Si, mai presus de
toate, simte-te bine: acesta este
firut conducator al cartii!

Cum e utlizeaza aceasta carte? | 13



Cele 10 recomandari
Inainte sa incepi

Lucrurile se schimba doar daca esti pregatit sa le acorzi timp, chiar si
un pic, iar repetitia iti permite sa progresezi la nivelul superior. Faci
pentru a desface, desfaci pentru a reface... Transformarea, evolutia
incep cu acest prim pas. Punctele de mai jos reprezinta baza pentru

evolutia ta viitoare.

1. Intdlneste-te cu tine

»Nuamtimp, am prea multe lucruri
de facut, voi exersa méine..“ Aceasta
este scuza noastra principala ca sa nu
incepem. STOP!

Pune-te pe primul loc. Renunta la
diferitele constrangeri si fa-ti timp sa te
asezi un moment. Cateva minute sunt
suficiente. Organizeaza-te, cere ajutor
pentru sarcinile zilnice, responsabili-
zeaza-ti copiii. Noteaza-tiin agenda sesi-
unile si onoreaza-le. Planifica duminica
sesiunile saptamanale pentru sapta-
mana urmatoare sau urmeaza progra-
mele de la sfarsitul fiecarui capitol.

2. Gaseste-ti intentia
(sankalpa)

Dupa ce te-ai intalnit cu tine, iden-
tificd motivul prin gasirea intentiei: de
ce anume ai nevoie astazi, ce necesita
corpul tau?

144 INTRODUCERE

Fii realist in privinta aspectelor
existente. Stabileste-ti obiective realiza-
bile si nu te grabi. Fii bland si grijuliu.

3. Gaseste un spatiu
de exersare

Yoga, Pilates si meditatia necesita
foarte putin echipament. Totul este in
reguld daca ai la dispozitie suficient
spatiu ca sa-ti intinzi salteaua. Ai posi-
bilitatea sa practici oriunde si in orice
moment al zilei, atat timp cat esti pre-
gatit sa o faci.

Crearea unui spatiu confortabil si
linistit confera o altd dimensiune sesi-
unilor tale. Asaza la distanta obiectele
conectate (telefon, calculator etc.). Se-
teaza o lumina blanda, muzica sau un
miros placut. Insotitori ai sesiunilor pot
fi si plantele verzi, uleiurile esentiale,
tamaia si pietrele pretioase. Fii creativ!
Frumusetea locului trebui sa ti se
potriveasca.



4. Asculta-ti_senzatifile
si elibereaza-te

Sunt zile Tn care energia este pre-
zentad Tnca din prima clipa si altele in
care ai impresia ca iti pierzi timpul.

Aceasta este doar o credinta limita-
tiva. Ascultd, observa, schimba-ti mo-
dul de gandire si accepta ca nu totul
este perfect. inceteaza sa faci si in-
cepe sa fii.

5. Elimina toate
distragerile

De ce anume suntem cel mai mult
dependenti? Smartphone-ul se afla
adesea in capul listei! El face totul: ne
trezeste, ne aminteste de o intalnire, ne
conecteaza la retelele sociale, ne per-
mite sa trimitem un mesaj cu viteza lumi-
nii, uneori chiar in mai putin timp decat
neiasail transmitem pe cale orala. ..

indepéarteaza-te de exterior pentru
cateva minute, nu ca sa te rupi defini-
tiv de lume, ci pentru a intra mai
adancin lumea interioara. Singurele
sunete care trebuie sa te insoteasca in
timpul sesiunilor sunt cele ale respira-
tiei si miscarilor.

6. Tine un jurnal

Alege un caiet frumos care sa iti
placa si sa te faca sa doresti sa-l des-
chizi. Noteaza-ti senzatiile si emotiile
inainte si dupa sesiuni. Doar cateva
cuvinte. ldeea este sa inveti sa desci-
frezi mesajele corpului ca sa ii sa-
tisfaci adecvat nevoile. Revino din

cand in cand la notite ca sa evaluezi cat
de'departe ai ajuns.

7. Distreaza-te

Nu face nimic din obligatie. Gandes-
te-te la aceste sesiuni ca la o intélnire
blanda, un moment suspendat in afara
timpului.

Cu cat practici mai mult, cu atat
vei observa schimbari profunde la
nivel fizic si mental. Nu uita ca lucru-
rile functioneaza doar daca iti place sa
le faci.

8. Fa curat

Cum sa ne simtim senini cand totul
in jur este aglomerat si supraincarcat?
Sorteaza, arunca, daruieste cui are cu
adevarat nevoie. Te vei simti util si, in
primul rand, mai usor.

9. Respird constient

Pe parcursul sesiunilor veiinvata ca
respiratia este baza pentru orice: 0
sursa de viata, de energie, eliberare,
concentrare, explorare si multe altele.

10. Cultiva bunavointa
si recunostinta

Ai ales aceastd cale. Fii mandru de
ceea ce este, de cine esti tu, de ceea ce
faci. lubirea si fericirea sunt pretutin-
deni, tot timpul. Fa-le loc in inima ta.

Cele 10 recomandan inainte saincepi {15



UNPIC DE =

Inainte de a intra in rutine, iata cateva cunostinte de haza despre yoga,
Pilates si meditatie. Nu este vorba aici despre cum sa devii expert, ci doar
despre a Sti mai multe pentru a practica mai bine aceste discipline care nu
sunt definite doar prin exercitii fizice.




Notiuni de baza in
yoga

UN PIC DE ISTORIE

Yoga isi are originea in India. Pri-
mele scrieri in sanscrita ale lui Patan-
jali, cunoscute sub numele de Yoga
Sutra, dateaza din jurul anului 200 1.Hr.
El a adunat marile principii din yoga si
a creat o harta care ne ajuta sa ne des-
coperim fiinta si sa ne purificdm corpul
si mintea.

SEMNIFICATIE

Cuvantul ,yoga“ inseamna ,uni-
une®, uniunea dintre minte si corp, din-
tre tine si intreg. Yoga inseamna mult
mai mult decat niste pozitii; este o arta

Corpul
beatitudinii
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de a trai. Practica singura nu este sufi-
cienta pentru a fi fericit. Yoga este o
disciplind completa care vindecd atat
corpul, cat si sufletul.

TNVELI$URILE SUFLETULUI

Nu doar corpul fizic merita atentia
noastra, ci si toate corpurile, invelisu-
rile noastre, numite kosha. Exista 5,
toate interconectate si in permanentd
interactiune.

<&

%
(h
s

2.8
=



Corpul fizic

(anna-maya kosha)
Estecorpulcareare hevoie de hrana,

stratul nostru exterior. Este alcatuit din

5 elemente (Pamant, Apa, Foc, Aer,

Eter) si sustine toate celelalte kosha.

Corpul energetic
(prana-maya kosha)

in acest invelis circula prana, ener-
gia vitala necesard vietii. Activitatea lui
se invarte in jurul respiratiei (exercitii
de pranayama) si purificarii (practici
de kriya).

Corpul mental
(mano-maya kosha)

Acestinvelis este compus din senza-
tii, emotii, judecati si ganduri.

Corpul intelectiv
(viinana-maya kosha)

Este invelisul inteligentei, corpul
care observa. El vibreaza la o frecventa
mai subtila. il putem extinde prin exer-
citii de concentrare asupra respiratiei,
senzatii in corp, meditatie, mantre etc.

Corpul beatitudinii
(ananda-maya kosha)

Acesta este cel mai subtil invelis, cel
al extazului. Accesul la el necesita o stare
de meditatie profunda. Este legatura
dintre sinele personal si cel universal.

MARILE PRINCIPII FUNDAMENTALE DIN YOGA

Yoga nu inseamna doar o serie de pozitii. Exista si exercitii esentiale
de respiratie si principii fundamentale care guverneaza intreaga viata:

Nu le face rau nici altora si nici tie.

Spune adevarul, fii sincer cu tine si cu ceilalti.

Evita distragerile.
Fii disciplinat.
ingrijeste-ti corpul, purifica-te in interior si exterior.
Fii multumit cu ceea ce ai, cu ceea ce este.

Studiaza, dobandeste mai multa intelepciune.

Arata-ti dedicarea.

Notiuni de bazainyoga | 19



