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Materialul care alcatuieste aceastd carte nu trebuie sd inlo-
cuiascd consultatiile medicale si terapeutice ale profesionisti-
lor. Nu intrerupeti tratamentul medical sau de alta natura sub
care va aflati decat la sfatul doctorului dumneavoastra. Editura
si autoarea nu promit cd starea dumneavoastra de sanatate se
va ameliora dacd puneti in practicd informatiile oferite in
aceastd carte.



INTRODUCERE

,Cea mai mare temere a noastrd nu este ci nu am fi potriviti.
Cea mai mare temere a noastrd este cd puterea de care dispu-
nem nu are mdsurd. Lumina din noi, si nu intunericul ne in-
spdimdntd. Nu intrebdm: Cine sunt eu ca sa fiu stralucitor, mi-
nunat, talentat, extraordinar? De fapt, cine esti ca sd nu fii asa?

Esti fiul Domnului. Mdrginirea ta nu serveste lumii.”

— MARIANNE WILLIAMSON

Scrierea acestei cdrti a fost o onoare si o plicere pentru
mine, dar si o continuare a propriei mele calatorii spre taramul
vindecirii si al sanititii. In urma cu aproximativ opt ani, am
iesit invingatoare dupa sase ani de durere si de boala cronica.
Fusesem diagnosticata cu cateva boli grave - mononucleoza
cronicd, Factorul V Leiden si sindromul de hipermobilitate
(sindromul Ehlers-Danlos, tipul III). Dupa ce m-am vindecat
singura de toate aceste boli in doar trei saptamani si am renun-
tat la medicamente in decurs de un an, am ajuns la intelegerea
faptului ca suntem, intr-adevar, mai puternici decét ni se spune
vreodata. In loc s riman intr-un scaun cu rotile si s3 nu mai
dansez niciodata, asa cum mi-au prezis doctorii, m-am vinde-
cat complet, ba chiar m-am inscris intr-o trupa de dansatoare
din buric, unde am ramas timp de cativa ani.
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Pasiunea mea pentru a afla cat mai multe despre legatura
dintre corp si minte si pentru a-i ajuta pe altii sa faca acelasi lu-
cru s-a nascut din experientele de vindecare, iar de-a lungul
ultimilor sapte ani nu a facut decat sa creascd in putere si in-
tensitate. Aceastd pasiune mi-a permis sd practic terapii alter-
native si sa ajut oameni din toatd lumea sa-si descopere pute-
rea autovindecdrii. Am o pasiune nesfarsita pentru invatare,
am sustinut multe workshop-uri si am ajutat sute de pacienti.

Scrierea acestei carti mi-a oferit posibilitatea de a ajunge la
cat mai multe persoane. Stiu cd oamenii se pot schimba re-
pede, pentru ca eu insami m-am vindecat in 21 de zile fara ni-
cio indrumare in afara propriei intuitii (si a minunatilor autori
si profesori pe care i-am descoperit). In aceasti carte am pre-
zentat experienfele mele educative, numeroasele resurse si cu-
nostinte acumulate, cat si multitudinea de modele si exemple
pe care le-am intalnit in sedintele cu clientii mei.

Scopul acestei lucrari este acela de a te ajuta sa-{i descoperi
puterea interioara care sa-ti imbunatateasca diverse laturi ale
propriei vieti. Nu uita, suntem fiinte cu puteri autovindeca-
toare. Daca ne tdiem, rana se vindeca deoarece stim cd se va
intampla acest lucru. Medicii si societatea nu ne spun sa ne fa-
cem griji din aceasta pricing, si anume ca rana s-ar putea in-
fecta. Numeroase aspecte ale programarii noastre din trecut si
ale vietii de pana acum ne afecteaza abilitatile de vindecare si
energia. Daca am ingropat intamplari sau emotii pe care nu
le-am confruntat sau dacd am adoptat tipare cognitive care nu
ni se potrivesc, vom suferi atat fizic, cat si emotional. Aceastd
carte te invatd cum sd ridici valul de pe unele dintre aceste
emotii reprimate si tipare cognitive si iti oferd instrumentele
utile in transcenderea lor. Desi nimeni nu iti poate garanta o
vindecare completd din punct de vedere fizic, indriznesc sa



spun cd, daca vei face cele 30 de exercitii propuse de mine, vei
transforma diverse aspecte ale vietii tale, vei depasi dificultatile
cu care te confrunti si modele sau tiparele adoptate anterior.

Suntem fiinte cu potential nelimitat. Nu ni s-a spus lucrul
acesta, dar am fost programati incd din pantecele matern cu
ganduri, emotii si idei provenite de la périntii nostri, din fami-
lie, comunitate si constiinta colectivd. Multi dintre noi au auzit
despre intamplari si vindecari extreme, care sfideaza legile na-
turii; de pilda, mama care gaseste puterea de a ridica masina
sub care se afla copilul ei sau un pacient cu cancer in faza avan-
satd a carui boala dispare intr-o clipa. Ignoram cu usurinta ast-
fel de evenimente, zicAndu-ne ca persoana aceea trebuie sa fie
speciald. Ei bine, noi toti suntem speciali. Fiecare isi poate ex-
ploata puterile nelimitate si talentele unice, dar mai intéi tre-
buie sa se conecteze la Sinele interior si sa scape de unele din-
tre programadrile anterioare. Trebuie sd ne conectam la corpul
nostru energetic si la sistemul chakrelor pentru a intelege me-
sajele pe care trupul nostru ni le trimite fard incetare. Trebuie
sa ne indragostim de noi insine si, in loc sd ne dojenim, sa de-
venim prietenul nostru cel mai bun! Trebuie sa ne conectam la
Sinele nostru Superior, sd ne convingem pe noi insine si sa ve-
dem o serie de dovezi pentru a crede cu adevirat ca avem pu-
teri nelimitate si ca orice este posibil.

Cele 30 de exercitii din aceasta carte sunt impartite in pa-
tru sectiuni si te vor invdta cum sd-{i constientizezi adevarata
putere si sa te transformi intr-o persoana care isi accepta cu in-
credere potentialul nelimitat. Acest lucru te va conduce in
mod sigur cdtre o transformare considerabild a multor aspecte
ale vietii.

Cartea se va dovedi mai utild dacd incepi cu Sectiunea I,
Sd scapdm de ceea ce este vechi - curdtenia internd, apoi trebuie



sa parcurgi Sectiunea II, Racordarea la sistemul chakrelor pen-
tru echilibrarea corpul energetic, Sectiunea III, Cum sd ramdi
ancorat in clipa prezentd, precum si Sectiunea IV, Descoperd
conceptii noi si instrumente utile. Trebuie sa scapam de lucru-
rile vechi pentru a putea fi deschisi adoptarii unor tipare, cre-
dinte si comportamente noi.

In fiecare sectiune insa, poti parcurge capitolele si exerciti-
ile corespunzatoare in orice ordine ti se pare fireascd, desi
unele capitole se vor referi la cele precedente. Fiecare capitol
abordeazd o problema diferita si, dacd se intampla sa te atraga
unul anume, vreau sd-ti urmezi intuitia si sa incepi aceastad
carte cu acela.

Iti cer sa pleci la drum cu intentia de a citi cateva pagini in
fiecare zi, pana ce vei termina toate cele 30 de exercitii. Unele
pot fi facute intr-o singura zi, dupa care te vei simti pregatit sa
treci la urmatorul. Pentru altele, s-ar putea sé crezi ca ai nevoie
de mai multe zile. Daca sari o zi sau iti ia mai multe zile sa pui
in practicd un exercitiu, te rog s nu te judeci aspru. Continua
in ritmul care ti se pare confortabil si realizabil, ca sa poti
ajunge la final. O mare parte a acestei caldtorii necesita incre-
dere in propria intuitie, ceea ce incepe cu felul in care parcurgi
cartea. In cazul unor exercitii, vei simti nevoia de a le efectua
de mai multe ori, lucru cét se poate de firesc. Te rog sd nu te
grabesti. Fiecare exercitiu trebuie simtit si executat pe deplin.
Este bine sa ai la indemana un carnet sau agendd, un docu-
ment deschis pe calculator sau o foaie de hartie, deoarece unele
exercitii cer reflectie prin scris.

Anumite exercitii te ajutd la eliberarea de programari din
trecut si te incurajeazd sa privesti lucrurile altfel. Unele iti per-
mit sa infelegi mesajele pe care ti le trimite trupul si astfel sa-i
valorifici corpul energetic si sa-{i echilibrezi chakrele. Eu iti



ofer instrumentele cu ajutorul carora sa te ancorezi in prezent
si s descoperi unele dintre cele mai importante lucruri pe care
sd le retii cdnd vei pdsi in acest nou spatiu al puterii. Alte exer-
citii au o legatura directd cu identificarea si valorificarea fortei
tale interne. La unele vei rezona si le vei efectua cu succes. Al-
tele ti se vor potrivi atat de mult, incat vei ajunge sd le practici
cu regularitate. Pe altele le vei efectua o singura datd si atat.
Cele care se lovesc de impotrivire sau de respingere din partea
ta sunt de reguld exercitiile ce trebuie efectuate de cateva ori.
Cand ne lovim de ceva care ne provoaca disconfort, eul nostru
isi face simtita prezenta, creeaza confuzii si ne spune de ce pu-
tem trece peste situatia respectiva fara sa ne confruntam emo-
tiile (vezi Afurisitul acesta de ego — Cum depdsim rezistenta la
schimbare in Sectiunea I). Este important sd recunoastem si-
tuatii ca aceasta si sd ne amintim sa fim infelegdtori cu noi in-
sine cand si daca apar. Te asigur ca reprezinta o etapa fireasca
a procesului de vindecare. Dacd insd sim{i ca nu esti pregatit,
noteaza exercitiul si intoarce-te la el dupa cateva zile sau dupa
cateva saptdmani.

Te rog sa dedici cel putin o jumatate de ora pe zi lecturii
si efectudrii fiecdrui exercitiu. Unele exercitii pot fi facute in
5-10 minute. Totusi, alocand timpul necesar si negrabindu-te
sa termini de efectuat exercitiile, ajungi sa le integrezi in viata
ta, schimbandu-te astfel. Trebuie sa stii ca, trecand in revista
toate problemele vechi care te istovesc, incepi sd le elimini pen-
tru a face loc unor noi tipare si comportamente. Iti vei simti
noul eu, care este de fapt vechiul eu (sufletul tau), si de aici se
nasc o noua senzafie de putere si o stare de impécare.

Dupa cum am mentionat, nu pot garanta cd ifi va dispdrea
orice urma sau formd de boald, asa cum mi s-a intamplat mie.
Dar ceea ce iti pot spune cu siguranta este faptul ca aceste



exercitii sunt eficiente, iar ele i-au transformat si vindecat pe
multi dintre pacientii mei. Angajandu-te sd efectuezi aceste
30 de exercitii, trimiti Sinelui tau Superior mesajul hotarat ca
esti pregatit pentru schimbare. Acest mesaj te va ajuta mult sa
inlocuiesti anumite tipare comportamentale din viata ta, iar
unii dintre cititori vor sim{i ca vindecarea are loc pe mai multe
niveluri.

Avem un potential nelimitat de energie, iar mie imi face o
deosebita placere sa iti prezint cartea de fatd si exercitiile pro-
puse care sunt menite sd te ajute sa exploatezi acest potential.
Pune-{i centura de siguranta si pregateste-te pentru o scurtd
calatorie spre schimbare. Cred cu toatd fiinta mea ca, daca faci
toate aceste 30 de exercitii in mod constient, viata ta nu va mai

fi niciodata la fel.




A PATRA CHAKRA

Chakra inimii

»Cel mai dureros lucru este sd te pierzi pe tine ca persoand,
atunci cand iubesti prea mult pe cineva, si sd uifi cd si tu esti

special.

— ERNEST HEMINGWAY

Cunoaste-ti a patra chakra, ,chakra inimii”

A patra chakra este situatd in mijlocul celor sapte mari cha-
kre. Prin urmare, ea uneste aspectul fizic al existentei noastre,
pe care il reprezinta cele trei chakre inferioare, cu cele trei cha-
kre superioare, care se refera la partea spirituala a existentei.
Ea gazduieste mandria de sine, iubirea de sine si abilitatea de a
darui si a primi dragoste intr-o maniera sanatoasd, impunand
limite si creand relatii trainice. In plus, aceasta chakra repre-
zinta autovindecarea si iubirea pe care o daruim celorlalfi. De-
oarece se afld la mijloc, este uneori denumitd ,,chakra centrald”
sau ,centrala energeticd’, aceasta reunind ambele aspecte ale
existentei umane.

Cel mai simplu mod de a privi si de a refine aspectele carac-
teristice acestei chakre este de a te gandi la iubire: iubirea pe
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care o simti atunci cand totul este bine in lume, iar tu ai avut o
zi in care totul a mers struna; sau iubirea pe care o simti atunci
cand te afli in prezenta cuiva drag. Iti amintesti unele dintre
aforismele pe tema dragostei pe care le-am auzit cu totii: ,,Iubi-
rea este raspunsul la orice” sau ,,Nu ai nevoie decat de iubire.”
Aspectul fundamental al acestei chakre este sa simti acea iu-
bire si sd primesti iubirea divina. Importanta iubirii de sine si
cum aceasta reprezinta fundamentul fericirii sunt chestiuni
care vor fi explorate mai detaliat in capitolul intitulat , Iubirea
de sine” din Sectiunea III, dar te rog sa nu uiti de ea niciodata.
Totul incepe cu iubirea pentru noi insine si numai asa putem
ajunge sa construim relafii cu ceilalti, de care s fim cu adeva-
rat mulfumiti.

Cand chakra inimii este hipoactiva, vei simti cd iti lipseste
compasiunea si iubirea fatd de sine. Iubirea de sine le arata ce-
lorlalti ca intr-o oglinda felul in care crezi ca ar trebui sa fii tra-
tat. Dacd simti cd nu meriti sa fii jubit, vei atrage relatii care re-
flecta exact acest lucru si care te vor epuiza. Daca chakra inimii
este hipoactivd, ai putea sa te simti prea retras, rece, dezapro-
bator sau prea timid ca sa iti doresti sau sa ai abilitatea de a sta-
bili relatii cu ceilalfi. S-ar putea sa-ti fie teama de relatii intime,
sd fii intolerant fatd de ceilalti sau sd te simti singur si incapabil
de a avea relatii apropiate; ai putea simti cd nu ai ce sd le oferi
celorlalti.

Daca chakra inimii este hiperactiva, s-ar putea s stabilesti
limite ineficiente in relatiile tale sau sa suferi de gelozie. O cha-
krd a inimii hiperactiva mai poate insemna codependenta, un
comportament exigent si posesiv sau un comportament de
martir, acestea traducandu-se prin inabilitatea de a stabili li-
mite sandtoase. Inima iti este atat de deschisa, incat sentimen-
tele tale de iubire sunt exagerate; aceste senzatii pot determina
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nevoia de a-1 poseda pe celdlalt, din pricina temerii ca il vei
pierde.

Problemele fizice corelate cu a patra chakrd includ afecti-
uni ale inimii, plaméanilor, astm, tensiune arteriala si probleme
de somn. Dezechilibrul chakrei inimii poate cauza dificultati
respiratorii si de circulatie a sangelui, precum si dependenta de
ciocolata, zahar sau vin. Am vazut cliente care au facut forme
severe de cancer la san in urma unei dezamagiri in dragoste;
au avut mai intai nevoie sd abordeze problemele emotionale
din relatia respectiva, inainte de a incepe procesul de vinde-
care. Problemele emotionale includ codependenta, dificulta-
toase, sentimentele de nemulfumire generate de ingrijirea
acordata celorlalti si problemele legate de iertare.

O alimentatie de tip mediteranean, o dieta si niste exercitii
fizice sau miscarea, ca de pilda plimbarile zilnice, sunt metode
excelente de a echilibra aceastd a patra chakra. Exercitiile de
respiratie si de meditatie (vezi capitolul ,,Meditatia” din Secti-
unea III) ajuta si ele la echilibrarea acestei chakre.

La nivel emotional, existd multe modalitati de echilibrare a
chakrei inimii (Voi exemplifica un exercitiu in capitolul ,,ubi-
rea de sine” din Sectiunea III). Afirmatiile referitoare la stima
de sine si la iubirea de sine ajutd, de asemenea. Iertarea acor-
data tie insuti si celor din trecutul tau pentru greselile facute in
relatiile respective este un alt element esential in incercarea de
a echilibra aceasta chakra pentru a putea merge mai departe,
odata instituite limite noi si sandtoase. (Nu uita puterea pe care
o are Hooponopono!)

Iti doresti sa fii o persoani care are o chakra a inimii sana-
toasa si echilibrata. O existentd in care cea de-a patra chakra
este echilibrata iti ofera forta de a-{i trai viata cu bucurie, cu
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usurintd si in mod firesc. Relatiile sunt sdnatoase, ai o doza
considerabild de iubire de sine, esti iertator, generos, bun, ai
compasiune. Simfi ca esti conectat cu tot ceea ce este in jur, si
nu izolat, ai un sentiment profund al apartenentei si simti cd
totul este bine. Aceste sentimente permit existentei tale sa de-
curgd insotite de dragoste, calm si gratie.

Note pe marginea celei de-a patra chakre, ,,chakra inimii”

Denumirea sanscritd: Anahata

Localizare: piept, inima

Element: aer

Culoare: verde (uneori auriu)

Glande: timusul (sau glanda endocrind, cum spun unii)

Alimente: alimente mediteraneene; legume cu frunze verzi
precum spanacul si varza kale; alte legume verzi — avocado,
mazadre, varza si felind

Cristale: aventurin verde (vindecare), cianit verde (vindecare,
deschiderea celui de-al treilea ochi datoritd cuplarii prin in-
termediul inimii), turmalind verde (activare si deschidere),
smarald (deschidere), cuar{ roz (vindecare si deschidere),
cuart cu litiu (activare, echilibrare, vindecare), peridot (sti-
mulare)

Flori: ilice sau ilex, mac

Pozitii de yoga: postura camilei, postura cobrei, postura aplecat
inainte

Sunet: Yam

Mantrd: Aham Prema

Afirmatii pentru a patra chakra

Dragostea este pretutindeni.
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Eu sunt dragoste.

Gandesc si simt intr-un mod plin de afectiune.

Imi ardt iubire mie insumi si celorlalti.

Existd o rezervd de dragoste infinitd.

Merit dragoste.

Ddruiesc si primesc dragoste in mod deschis si cu usurintd.

Trdiesc in armonie cu ceilalfi.

Sunt capabil sd renunt la Dumnezeu, dar si sd il primesc in viata
mea.

Aspecte mentale, emotionale si fizice ale ,,chakrei inimii”

Mentale/Emotionale: Daca aceastd chakra este echilibrata si
armonioasa, ai relatii sandtoase in care respecti niste limite sa-
ndtoase. Daca este hipoactiva, poti simfi cé esti retras, antiso-
cial, narcisist, critic, rece sau ifi este teama de relatii intime.
Daca chakra este prea deschisd, acest lucru poate sa conduca la
sentimente de codependenta sau de gelozie in relatiile pe care
le ai. Poate sa te facd posesiv, altruist pana la sacrificiu si iti va
fi dificil sd stabilesti limite sdnatoase in relatiile tale. Cand
aceasta chakra este echilibrata, simti iubirea de sine, iti recu-
nosti propria valoare si te sim{i bine in interiorul relatiilor tale,
dar si in afara lor. Ai un respect de sine echilibrat si sdnatos, iti
vine usor sa ierti si sim{i compasiune pentru ceilalti.

Fizice (corporale): A patra chakrd guverneazd inima, pla-
manii, sanii, glanda timus, tensiunea arteriald, sistemele circu-
lator si respirator.

Daca nu functioneaza corect, pot aparea: probleme cu pla-
manii, astm, boli de inima, probleme de somn, afectiuni circu-
latorii si respiratorii; dependenta de zahar, ciocolata sau vin;
relatii proaste, o stimad de sine scdzuta, senzatia de epuizare,
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singuratate, ranchiuna, incapacitatea de a ierta si de a sim{i iu-
birea de sine.

Exercitiul 12: Indragosteste-te de tine si stabileste
relatii sdndtoase prin intermediul
celei de-a patra chakre, ,chakra inimii”

Urmeaza un exercitiu care sd te ajute sa-ti simfi si
sa-ti echilibrezi a patra chakra. Profit de prilej sa-{i rea-
mintesc ca Hooponopono este unul dintre cele mai efi-
ciente exercitii pentru echilibrarea acestei chakre. Prin
urmare, dacd ai timpul si vointa necesare, spune Hoopo-
nopono de cateva ori pentru tine si pentru altcineva ina-
inte sau dupa acest nou exercitiu — nu va face decét sa
intensifice aceastd experientd.

In pregitirea pentru acest exercitiu, vreau si te gan-
desti la urmatoarele:

- O persoana din viata ta pentru care simti iubire si

de la care ai primit iubire.

- Un moment foarte fericit din viata ta la care ai par-
ticipat impreuna cu altcineva. Un moment cind ai
simtit o dragoste imensa, cand te-ai simtit in sigu-
ranta si iubit.

— Trei afirmatii pentru chakra inimii; acestea pot pro-
veni din sectiunea descriptiva referitoare la chakra
a patra sau pot fi unele pe care le formulezi tu insuti
si care sunt relevante pentru viata ta.

Ti-ar fi util sd le notezi, pentru a nu te simti presat sa
ti le amintesti. Dar poti folosi si tabelul de la finalul
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capitolului, pentru a te ghida atunci cand faci exercitiul.
Te rog sa citesti intreg exercitiul inainte de a-1 efectua.

Inainte de a incepe, asiguri-te ca este liniste, respirad
incet si adanc de céteva ori si stai asezat un minut cal-
mandu-te. Inchide ochii si indreapti-ti atentia citre
inimd. Priveste-o pompand, muncind fira incetare pen-
tru tine fara sa te gandesti in mod constient la acest lu-
cru. Mulfumeste pentru acest minunat organ si imagi-
neaza-ti-1 scaldat in lumina verde. Simte siguranta pe
care ti-o dau aceasta lumina verde si puterile ei vindeca-
toare si gandeste-te la persoana pentru care simti iubire,
precum si la evenimentul din viata ta care iti aduce o
asemenea fericire. Imagineaza-{i cum ti se umple inima
cu iubire si priveste-o cum pulseazd intr-un ritm sdnatos
si aproape se dilata pentru ca simti atata dragoste in in-
teriorul tau.

Rdmai cateva minute pe loc, simtind dragostea pe
care ai primit-o de la altcineva si fericirea pe care {i-a
adus-o momentul ales. Inspira si gdndeste-te cd acestea
sunt momentele si emotiile tale speciale si ca pentru
inima amintirea lor are efecte vindecdtoare.

Imagineaza-{i o lumind aurie venind din afara, care
iti inunda inima. Poate patrunde in acest organ oricum
vrei tu; nu existd cale gresita. Trebuie sa stii doar ca
aceastda lumina este una care aduce vindecare si conec-
tare. O primesti in trupul tdu pentru a vindeca partea
corpului care are nevoie de atentie in acest moment, in
timp ce rostesti cele trei afirmatii. Rosteste-o pe fiecare
fie cu voce tare, fie in minte, si simte lumina aurie care
intra treptat in corpul tdu. Incearca sa simti adevarul fi-
ecarei afirmatii in timp ce inima continud sa se dilate
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