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Saptamana

Angajamentul

Nu poate exista dragoste adevdrata
fdrd angajament.

Luni

Astizi tmi amintesc importanta artei de a ma angaja, adicd
de a ma lega de ceva sau cineva ficdnd o promisiune sau o
intelegere cu mine insumi si cu ceilalfi. Realizez ca faptul de a
ma angaja di un sens vietii mele. In ce domenii am dificultati in
a ma angaja? '

Marti

Astizi imi fac timp ca si-mi amintesc, in masura posibilului,
angajamentele luate si le notez pe hartie pe cele ficute mie
insumi in. ultimele trei luni. Ce angajamente am respectat i pe
care nu? Cum ma simt in ambele cazuri?

Miercuri

Astizi m3 opresc o clipd pentru a-mi aminti cat mai multe
angajamente luate fat de ceilalti si le pun pe hértie pe cele luate
in ultimele trei luni. Care sunt angajamentele finute si netinute
si cum ma simt in ambele situatii?

(1]

AlAstézi imi dau seama ci un angajament trebuie luat din
dragoste si nu de teamd. Identific angajamentele luate de teama
in ultimele trei luni si recunosc ca acest tip de angajament e mult
mai greu de tinut. Ce temeri m-au fortat sd ma angajez?
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Vineri

Astazi realizez ca angajamentele pe care le iau trebuie si fie
tinute sau anulate din dragoste pentru mine si nu de teama de
cineva sau de ceva. Dintre cele care nu rispundeau nevoii mele,
le notez pe cele respectate sau pe cele neindeplinite in ultimele
trei luni. Ce temeri ma motiveazd sa-mi onorez angajamentele
sau sa nu le tin?

Sambata

Astizi trec In revistd temerile descoperite. Stiu ci aceste
temeri sunt personaje interioare care vor sa ma protejeze. Le
multumesc si le asigur ci pot, incepand din aceasti clipd, sa-
mi gerez propriile decizii. Cum ma simt acceptindu-mi astfel
temerile?

Duminica

Astdzi iau decizia de a ma angaja in diferitele domenii
ale vietii mele, bazandu-m3 pe ceea ce vreau cu adevirat. Imi
amintesc cad pot oricAnd sd ma dezangajez din orice promisiune,
caci sunt pregatit si-mi asum consecintele. Ce decizii iau pentru
anul viitor, in ce ma priveste si in ce-i priveste pe ceilalti?




De la cauza la efect

Efectul se regdseste intotdeauna in
cauzd, asa cum fructul existd deja in
sdmdntd.

Luni

Astizi Imi dau seama cd marea lege universald a cauzei si
efectului se aplici la tot si tuturor, indiferent daca noi credem
sau nu acest lucru. Este o lege constantd. Ne face sd realizam
ci recolta este intotdeauna in functie de sdmantd. Are mai
multe denumiri: efectul bumerang, semeni ce culegi, legea
reintoarcerii, karma. Accept aceastd lege si o aplic in toate
domeniile vietii mele?

Marti

Astizi constientizez ca efectul oricarei cauze, adica recolta,
este intotdeauna in functie de intentia avutd in momentul in
care cauza a fost pus3 in miscare. Nu ajung neaparat la aceeasi
actiune, chiar dacd uneori e posibil sd se intdmple si asa. Din
contrd, pot fi sigur cd tot ceea ce mi se intdmpla, placut sau
neplicut simbolizeaza efectul unei cauze pe care am pus-o in
miscare, intr-un mod constient ori nu. Cum imi pot constientiza
mai bine intentiile?

Miercuri

Astizi Imi fac timp sd notez toate lucrurile nepldcute pe care
le-am acumulat in ultimul an, in diferite domenii. Apoi verific
daci pot face legdtura cu anumite actiuni si motivatii ale mele,
care sunt cauza acestei ,recolte”. Cum ma impac cu ideea de a
accepta responsabilitatea acestei seminte?
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Joi

Azi ma opresc o clipd ca sd scriu toate lucrurile placute
pe care le-am acumulat in ultimul an, in diferite domenii. Apoi
verific dacd pot asocia aceste rezultate cu anumite acfiuni
si motivatii ale mele care ar fi putut fi cauza acestei ,recolte”.
Cum mai Impac cu ideea de a accepta responsabilitatea acestei
seminte?

Vineri

Astazi accept faptul cd nu constientizez intotdeauna cauza
care se afl in spatele acumularilor mele, pldcute sau nepldcute.
Pot sd accept ce se iIntAmpla chiar daca nu stiu, pentru moment,
care este cauza pe care am pus-o in miscare?

Sambata

Astizi fac o listd cu atitudinile si comportamentele de care
vreau si am parte de la ceilalti. Descopar astfel atitudinile si
comportamentele pe care trebuie sa le adopt eu insumi, punind
astfel o noud cauza in miscare, ceea ce va antrena un nou efect.
Ce decizie iau incepand de azi?

Duminica

Astizi enumdr tot ceea ce vreau si acumulez la nivel
material in viata mea. Notez atitudinile si comportamentele
pe care trebuie si le adopt pentru a deveni simanta viitoarei
recolte. Ce decizie iau incepand de azi?
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Saptamana

Dragostea de sine

Mijlocul prin excelentd pentru a
primi dragostea celorlalfi este sd te
iubesti cu adevarat pe tine insuti.

Luni

Astdzi imi fac timp ca sd meditez la dragostea de sine, adici
la dragostea neconditionatd de sine. Traiesc acest tip de dragoste
in fiecare clipd In care imi accept latura omeneascd, impreuni cu
limitele-mi omenesti. in ce domeniu mi-e greu si m3 accept?

Marti

Astazi fac lista temerilor, slabiciunilor, dificultatilor si
defectelor mele. Imi dau seama ci a mi iubi pe mine insumi
inseamna sd-mi permit si fiu ceea am scris pe hértie, chiar daca
nu sunt de acord cu acest lucru. Pand la ce punct ma pot autoriza,
imi pot acorda dreptul sa fiu uman?

Miercuri

Astdzi enumar calitatile, energiile si talentele pe care le
manifest cu usurinti sau pe care le-am dezvoltat. imi dau seama
cd a md iubi inseamna sd-mi permit sa fiu ceea ce este notat pe
aceasta listd, fara sa-mi fie team3 ci voi fi luat drept altul si fara
si fie nevoie s mai justific. In plus, inseamna s3 m3 autorizez si
profit din plin de aceste calititi, puteri si talente. In ce masuri
ma pot prevala de aceste calitati fird si consider acest lucru
nedrept?
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Joi

Astazi fac diferenta intre dragostea divina si egoism. Incetez
sa cred ca a ma gandi la mine si a Indrazni sa spun ,nu” celui
care imi cere ceva Inseamna sa fiu egoist. Din contr3, e vorba de
dragoste. Sa fii egoist Inseamna sa iei ceva de la celdlalt pentru
propria placere. Oare pot spune ,nu” celor pe care-i iubesc fara
sd ma simt vinovat?

Vineri

Astazi imi acord cateva clipe pentru a ma intreba ,Ce mi-
ar face placere astdzi?” nerespingand prima idee care-mi vine
in minte. Si-mi folosesc intelectul mai degraba pentru a ma
ajuta sa-mi manifest aceasta dorinta. Sunt in stare sd-mi acord o
placere fara sa ma simt vinovat?

Sambata

Astaziacceptideea cd am dreptul sa fac cereri fara sa cred ca
abuzez de celalalt sau fard sa presupun ca-i voi fi dator. Recunosc
ca celalalt poate vrea sd-mi dea ceva din dragoste, fara asteptdri.

Mi-e greu sa cer si daca da, de ce?

Duminica

Astazi ma Intreb: ,Dacad toate circumstantele vietii mele
ar fi perfecte, cine as vrea si fiu?”. Las sd se manifeste prima
FIINTA care se contureazi si notez primele actiuni si atitudinea
interioara pe care ma hotirisc si le dezvolt ca si satisfac aceastd
nevoie de a fi. Imi pot acorda dreptul de a fi cine vreau, chiar
daca ceilalti nu sunt de acord?
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Saptamédna

Creativitatea

Omul isi creeazd fdrd incetare viaga
prin ganduri, cuvinte §i actiuni.

Luni

Astazi imi amintesc cd imi creez viata pornind de la ceea ce
md hotdrasc sd fac ori nu §i cd fiecare decizie e luatd din dragoste
pentru mine sau de teama de cineva sau ceva. Constientizez ci
nu creez intotdeauna ceea ce vreau. in ce domenii mi-e greu si
creez experientele pe care vreau si le trdiesc?

Marti

Astdzi realizez cad pentru a crea ceva, oricit de mic, trebuie
sd-mi folosesc principiul feminin si cel masculin. Principiul
feminin contacteazd nevoile fiintei mele si capacitatea de a simti,
In timp ce principiul masculin elaboreazi mijloace pentru a-mi
satisface nevoile gratie laturii rationale. Stiu s3-mi folosesc cum
trebuie cele doua principii pentru a crea ceea ce vreau?

Miercuri

Astdzi accept cd trebuie s3-mi exprim spontaneitatea cat
mai des posibil, fapt care ma ajutd si-mi regisesc creativitatea.
Toate ideile mele spontane vin din sufletul meu si nu din intelect.
Acum actioneaza principiul feminin. Imi permit adesea sa flu
spontan si, daci nu, de ce? o

Joi

Astdzi recunosc cd atunci cidnd imi vine spontan o idee,
asta nu inseamnd cd trebuie s-o pun imediat in practica. Imi las
latura rationala s decidd cand si cum, asigurdndu-mi totodata
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ci hotdrarea e luatd din dragoste pentru mine, adicd pentru a
rispunde uneia dintre nevoile mele, si nu din teama de cineva
sau ceva. Cum mi simt la ideea de a-mi folosi latura rationala
pentru a arita ceea ce vreau?

Vineri

Astdzi fac o listd cu toate talentele pe care mi le-am
descoperit de-a lungul anilor: Le adaug si pe cele recunoscute de
citre ceilalti. Profit de aceste talente pentru a-mi crea viata? Si
daci nu, de ce mi-e teama?

Sambata

Astdzi mi fac timp pentru a nota temerile care m-au
impiedicat s3-mi creez viata asa cum voiam in ultima luna. Sunt
de acord ci aceste temeri sunt laturi mentale (credinte) care ma
protejeazi blocAndu-ma. Sunt in stare sd conving aceste temeri
(laturi ale mele) de ceea ce vreau cu adevarat?

Duminica

Astazi Imi rezerv un moment pentru a scrie tot ce am creat
in viata mea in ultima luni. Notez atit mijloacele folosite, cat
si atitudinea interioard pe care am adoptat-o pentru a produce
aceste creatii. In plus, adaug cum ma simt cind creez, stiind c3
pot realiza tot ceea ce vreau si cd-mi pot asuma consecintele
a ceea creez. Pot si mi hotirdsc si continui si-mi dezvolt
creativitatea?
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Dreptatea

Nedreptatea este o iluzie e ego-ului.
Numai justitia divind existd.

Luni

Astizi imi dau seama ci percep dreptatea in functie
de conceptia mea de moment. Cand se manifesta conceptia
 materiali”, consider ci existd uneori nedreptate in viatd, si,
cand se manifestd cea numitd ,spirituald”, cred ca exista justitia
divini. Care este conceptia mea obisnuita despre dreptate?

Marti

Astiizi fac o listd cu nedreptitile venind din exterior, pe care
cred ci le-am suportat in ultima lund. Acceptind ideea cd adun
intotdeauna ceea ce semin, imi asum responsabilitatea acestor
nedreptiti stiind ci am avut nevoie de aceste incidente pentru
a mi cunoaste mai bine, pentru a evolua. Ce pot sa invat din
aceste nedreptati?

Miercuri - Astizi admit ci existd tot atitea definitii ale
cuvintelor ,dreptate” si ,nedreptate” cati oameni existd pe
planets. Hotirdsc si-mi aduc aminte ci de fiecare datd cand
calific pe cineva sau ceva ca fiind drept sau nedrept, parerea
mea poate fi diferiti de a celorlalti. Asa ca verific intrebdnd trei
persoane ce definitie dau acestor doud cuvinte. Cum ma impac
cu versiunile lor despre dreptate si nedreptate?

Joi

Astizi constientizez ci de fiecare datd cand resimt emotii,
in special furie, penfru ca mi se pare inacceptabil ceea ce
s-a intdmplat, sunt pe punctul de a fncerca un sentiment de
nedreptate. Am deci avantajul, atunci cind traiesc o astfel de

15 Lise Bourbeau - Un an de constientizdri prin metoda “Ascultd-ti corpul”

emotie, de a verifica atdt notiunea mea de dreptate cat si pe a
celuilalt. Sunt in stare de atita smerenie pentru a actiona astfel?

Vineri

Astizi trec in revista ultimele doud sdptamani si fac o listd a
ocaziilor in care mi-a fost ciudd ca am facut, zis, simtit sau gandit
ceva despre altcineva. Realizez ca acest sentiment de vinovatie
vine din faptul ¢ ma consider nedrept. Sunt cu adevdrat
nedrept sau am actionat de fiecare data folosindu-mi cel mai
bine capacitatile si cunostintele?

Sambata

Astazi trec In revistd ultimele doud saptamani si fac o listd
a ocaziilor in care am resimtit furie fatd de mine insumi. Imi
marturisesc ci de fiecare datd cAnd ma acuz, sunt foarte nedrept
cu mine. Cu cit sunt mai nedrept cu mine cu atat vor fi si ceilalti
cu mine, si aceasta, ca sd ma ajute sd revin la dreptate. in ce
domenii mi-e mai greu sa fiu drept cu mine insumi?

Duminica

Astizi stiu cd mijlocul prin excelentd pentruafi drept cumine
insumi si cu altii e s3 pun in practici dragostea neconditionati.
Totodatd imi dau seama cd daca voi accepta cd pe aceastd
planeti existd numai justitia divind voi trdi In armonie si pace
interioard. Sunt pregitit si aplic aceastd notiune de dreptate
divina in viata mea de zi cu zi?




