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Prefata

In ultimii ani au fost infiintate scoli de yoga pe tot
cuprinsul Statelor Unite. Sunt oameni care merg cateva
saptamani la cursuri st deja incep sa arate mai supli, mai
puternici si mai radiosi. Altii Incearca o vreme, chiar la
aceeasi scoald, dar nu par sa obtina rezultatele la care se
asteptau. Cum se explica diferenta dintre aceste doua
categorii?

Cartea de fata iti dezvaluie secretul despre cum functioneaza
yoga, astfel incat sa o poti face sa functioneze si in cazul tau.
in zilele noastre se predau multe tipuri de yoga, diferite, insa
orice tip de yoga ai invata, poti folosi aceasta carte pentru a
stapani acel tip de yoga.

Staturile pe care le vei gasi aici pentru a reusi in tot ce
inseamna yoga provin din cea mai veche carte care s-a scris
vreodata despre yoga: ,,Yoga Sutra” sau ,,Scurta carte despre
yoga”. Ea a fost scrisa acum 2 000 de ani, in India, insa e la
fel de actuala azi cum era atunci si chiar functioneaza.

Ti-am oferit traduceri noi din carte, incorporate in
povestea unor oameni care incearca sa invete yoga, intalnesc
aceleasi provocari pe care le intalnim cu totii, apoi reusesc
pentru ca invata cum functioneaza de fapt yoga. Adevarul
este ca reusesc mult mai mult decat sa arate bine si sa se
simta excelent — iar tu vei reusi acelasi lucru.



Cum functioneaza yoga

Vrem ca tu sa stil ca noi, autorii acestei mici carti, am
petrecut ani Intregi ca sa Invatam cum functioneaza yoga,
direct de la marii lama s1 maestri ai traditiilor stravechi din
Tibet si India. De asemenea, am folosit multe carti vechi
ale acestor traditii, majoritatea niciodata traduse in limba
engleza, astfel incat sa-gi oferim invataturi cu adevarat
autentice si care chiar sa functioneze.

Vei vedea ca prezenta carte este impartita pe saptamani:
sfatul nostru e sa citesti mai intai toata cartea, apoi, de fiecare
data dupa ce practici yoga, sa iei aceasta carte in timp ce te
odihnesti s1 sa parcurgi de aici tema saptamanii respective.
Daca vei continua, suntem convinsi ca vel experimenta
cu adevarat cum functioneaza yoga si vei afla sanatatea si
bucuria vietii pe care noi le-am aflat.

Iti uram, cu toti, succes!

Invatitorii de la Diamond Mountain

P.S. Daca vei descoperi ca prezenta carte iti este de
ajutor si vei dori sa aprofundezi si mai mult lucrurile, iti
recomandam sd faci rost de un exemplar dintr-o carte
mai lunga pe care am scris-o pe aceasta tema. Se numeste
Katrin: Invititurile secrete despre cum si te vindeci singur
folosind yoga si cum au ajuns ele in Tibet”. In plus, ne poti
contacta oricand ca sa afli mai multe despre cum sd inveti
efectiv lucrurile pe care le vei citi aici.
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Linn echilibru in ce simti

A doua saptamand din martie

Zilele treceau cu repeziciune. Funia cu care era legat
Viata-Lunga s-a iIntins, acum ajungea mai aproape de
gaura, 1ar eu puteam sa-l scarpin un pic pe cap. Am inceput
sa deslusesc programul celor trei oameni care ma tineau
in captivitate: Capitanul avea program obisnuit de birou:
venea la sectie tarziu, lucra putin, isi lua o pauza lunga in
care manca de pranz, apoi statea la taclale cu cativa prieteni
care 1l vizitau, is1 bea ceaiul, mai lucra putin, dupa care
pleca spre casa; Sergentul si caporalul faceau de garda unul
dimineata si unul seara, iar noaptea unul dintre ei dormea
in camera din lateral.

Intr-o noapte a avut loc un incident — cineva a batut la
usa din fata si l-a trezit pe Sergent, care a trebuit sa plece cu
omul acela, dupa ce a pus bara pe usa. Peste cateva minute,
am auzit cum prizonierul din celula aldturata imi bate usor
in perete.

— Fata, mi-a zis. Fatd, esti treaza?

M-a luat prin surprindere. Imi pierdusem nidejdea ci o
sa mai schimb vreo vorba cu cineva.
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Cum functioneaza yoga

— Da, da, sunt treaza.

— Bun, bun. Trebuie sa stam putin de vorba. Grija
mare 1nsa, fii foarte atenta la usa. Prizonierii n-au voie sa
vorbeasca intre ei. Sergentul ne jupoaie cu blestematul ala
de baston daca ne prinde. Priceput-ai?

— Sigur, da! am Ingaimat, apoi am amultit.
— Cum te cheama? a soptit omul.

Atunci mi-am dat seama ca era primul de acolo care ma
intreba de nume.

— Pai, Vineri, am raspuns, tot in soapta. Ma cheama
Vineri.

— Vasazica, te-ai nascut intr-o vineri?

— Da, da... dar nu-1 numai asta.

— Mie-mu1 zice Busuku, a soptit el, lungind sunetele:
buu-suu-kuu.

— Busuku? m-am mirat eu. Suni frumos. Inseamni
ceva?

— O, da! mi-a raspuns, chicotind. Inseamna Domnul
Bun de Nimic. Bag seama ca multi cred ca eu sunt cel mai
de nimic om din localitatea asta de nimic.

— Ei, bine, eu nu cred asta. Nu stiu ce ne faceam not
daca nu erai dumneata.

— Noi? A, da — o parte din mancare o dai cainelui.

— Mda, dar — nu e doar un caine...

— Inteleg. O si-ti dau mai multd mancare. Dar e musai
sa vorbim...

In clipa urmitoare usa de la intrare s-a dat de perete,
l-am vazut in prag pe Sergent si am incremenit amandoi.
Sergentul Insda a mormait ceva in barba st s-a dus
impleticindu-se in camera lui, dupa care s-a facut liniste din
nou.
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Ln echilibru in ce simti

O

Urmatoarea data cand am fost adusa la Capitan, el a
ramas la masuta de scris, 1ar mie mi-a facut semn sa ma asez
pe podea, pe covorasul din fata lui.

— Ceva nu e 1In regula, mi-a zis.

— Ce anume?

— Am facut ce mi-ai zis — ce scrie in carte sau ce zicl
tu ci scrie in carte. In orice caz, am exersat in fiecare zi, in
afara de ziua mea libera...

S-a uitat la mine ca un scolar, ca sa vada daca il cert.

— E in regula o zi liberd, i-am zis. Nu Inseamna ca sari
peste daca alegi o zi sau doua pe saptamana in care sa nu
faci exercitiile. E foarte bine asal!

— Ei, bine — ma bucur, asa ma gandeam si eu. A1
avut dreptate, faptul ca acum ma gandesc la caporal si la
Sergent...

S-a oprit brusc, apoi s-a intors si s-a uitat pe fereastra.
Dupa care s-a intors iar spre mine.

— Amandoi suferd, sa stii — sunt oameni de rand, in-
cearcd sa traiasca asa cum pot — , dar toti avem necazuri.
Mi-a luat mult pana sa inteleg asta. Asa ca gandul ca as
putea sa-1 ajut, oricat de putin, chiar a functionat. Nu am
sarit peste nicio zi. Dar acum nu mai cred cd o sa mearga.

— De ce nu?

— Vezi tu, cand am inceput sa practic yoga zilnic, chiar
daca fac cate putin in fiecare zi, au inceput sa ma doara
toate. Si, stii, oasele mele — genunchii, bratele, cateodata si
spatele — trosnesc in fel si chip cand imi fac exercitiile. Prin
urmare, se prea poate ca eu sa fiu diferit — poate ca in cazul
meu nu o sa functioneze.
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Cum functioneaza yoga

S1 m-a privit lung, oarecum descurajat.

— Trosnesc? Se aud mici pocnituri, ca atunci cand iti
trosnesti degetele?

— Exact! a exclamat el.

— E cat se poate de normal, mai ales la varsta dumnea-
voastra, l-am linistit eu, zambind. Articulatiile dintre oase
—mai ales la genunchi, la gat, la spate si la umeri — au deve-
nit tot mai rigide, cu fiecare an care trece. Probabil ca nici
nu ati bagat de seama. St acum not le deschidem, eliberam
punctele in care curentii subtili s-au blocat — asa se explica
de ce auziti acele pocnituri. Va rog sa ma anuntati insa ime-
diat daca se intampla si altceva, daca simtiti durere.

A'ncuviintat din cap, dar mintea lui continua sa macine.

— Curent subtili? m-a intrebat, nedumerit.

— Mai tarziu, i-am spus. Mai tarziu. Acum trebuie sa va
bucurati cand auziti acele sunete. Pe masura ce articulatiile
se deblocheaza si curentii subtili incep din nou sa circule,
zgomotul va disparea. Nici n-o sa bagati de seama cand o
sa dispara.

— Dar cum ramane cu restul? a insistat el. Misiunea ta
e sa ma repari! Iar eu ma ridic din pat st vin pana la sectie
ca o rata, toate ma dor!

Am ras, din nou. Mi-am amintit ca si eu Imi deranjasem
Invititorul cu asemenea intrebari prostesti, ca folosisem
aproape aceleasi vorbe.

— Va doare pentru ca treziti niste muschi care dorm de
multa vreme, 1-am zis. S1 daca nu-i treziti, durerea de spate
n-o sa dispara in veci. in primul rand, ei sunt cei care va tin
spatele drept. Cand simtiti o mica durere de genul acesta,
va rog sa va amintiti ce spune Maestrul, in ,,Scurta carte
despre yoga”. Spune asa:
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Ln echilibru in ce simti

Invatd séi pastrezi un echilibru in ce simfi,
Fie ca e vorba de ceva care te bucura,
Fie cd e vorba de ceva care il provoacd suferinta.

133D

Ideea e ca vor fi zile cand veti avea mici dureri, dar
vor fi st zile cand veti face brusc un pas mare inainte si o
sa va simtiti foarte bine. E ceva firesc, asa e normal sa fie.
Trebuie sa incercati sa nu va descurajati prea tare st sa nu
va entuziasmati prea tare, pentru ca deocamdata asemenea
lucruri vor continua sa oscileze, sa fie cand sus, cand jos.
Nu trebuie sa le permiteti sa va distraga atentia. Aveti o
misiune — sunt doi oameni la care trebuie sa va ganditi.

Capitanul si-a indreptat spatele, apoi s-a ridicat de pe
scaun. Se vedea ca-l doare, dar nu s-a mai strambat — desi el
nici nu a observat. A venit in mijloc sil-am ajutat sa parcurga
toate etapele exercitiului; am addugat si cateva posturi din
pozitia stand in picioare, de pilda Triunghiul, ca sd inceapa
si-si fortifice intregul corp. Intr-un fel sau altul, toate aveau
sa-l ajute sa-si vindece spatele.

Cand am terminat, era leoarca de sudoare, dar arata
plin de vigoare — si in suflet, si pe chip. A mai stat asa cateva
clipe, inainte sa ma trimita inapoi in celula.

— E ceva ce ai zis, a subliniat el.

— Da?

— A1 zis ca lucrurile vor continua... ca lucrurile vor fi
cand sus, cand jos. Dar apoi ai zis ,,deocamdata”. Ce ar
trebui sa inteleg de aici?

— O sa vina s asta, 1-am spus, zambind. Asa cum Imi
spunea mie Katrin, de fiecare data.
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