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_“au poate iti doresti pur si simplu sa te detasezi putin. Chiar daca lu-
J crezi, vrei sa te gandesti in sfarsit la tine. Poti socoti ca acesta este
momentul potrivit.

Poate stii deja c3, din postura de jurnalist specializat pe probleme de me-
diu si sandtate, am intervievat atat samani, cat si diferiti energoterapeuti
care mi-au transmis tehnicile lor. Dupa toate problemele si neajunsurile cu
care m-am confruntat de-a iungul vietii — am ramas in somaj, fara niciun
ban, am trecut printr-un doliu si am avut diferite afectiuni destul de serioa-
se — am pus in aplicare ritualurile lor, iar viata mi s-a transformat. in cadrul
atelierelor unde am incercat sa le impartasesc si altora experienta mea, au
participat si numerosi medici care veneau acolo sa se formeze. insufletita
de ideea de a le impartasi informatiile cat mai multor oameni, am transfor-
mat aceste practici in 22 de protocoale si am scris doua carti: Vindecarea
emotionald: 22 de exercitii pentru recuperarea energiei si a puterii interioare’
si Cum sa-mi gasesc locul, in care explic cum sa procedam daca vrem sa
ne recuperam energia pierduta in urma incercarilor mai grele, astfel incat
sd ne regasim locul (pe plan profesional, in cuplu sau in familie...). Cu alte
cuvinte, douad lucrari care sa-ti deschida calea catre fericire si sa-ti ofere
sansa de a-ti recapata autonomia.

Aminceput sa ma gandesc cum i-as putea ajuta pe cei care nu indrazneau
sa faca pasul decisiv sau care cautau incurajare — si toate acestea intr-o
maniera ludica, adresandu-ma atat tinerilor, cat si celor mai putin tineri. Si
astfel a prins contur ideea unui caiet de recapatare si amplificare a energi-
ei, sub forma unui jurnal de vacanta.

' Editura Philobia, 2022. {n.tr.)



Avand ca punct de plecare practicile samanice
si energetice pe care le folosesc de peste sapte
ani (si anume protocoalele la care fac referire in
lucrarile mele), mi-am imaginat activititi care
ar porni de la un joc sau un chestionar si care
ar deschide calea transformarii si eliberarii,
ajutandu-te, in plus, sd te simti mai bine. De
altfel, le-am si numit ritualuri. Am ficut in asa
fel incat fiecare dintre ele - simple, concrete si
ludice - sa poata fi incadrate intr-una dintre cele
trei categorii: pentru detoxifiere, de introspectie
sau de actiune. Vei avea parte de o adevirata
transformare si-ti vei limpezi energiile, gandurile
si obiceiurile invechite... amuzandu-te pe parcurs!
Poti incepe cu prima zi propusa - am facut in asa
fel incat sd existe un progres In demersul tau -
dar poti la fel de bine sa incepi cu activitatea
care-ti e mai pe plac. Ideea este 53 te simti
liber si sa poti actiona in mod intuitiv si fara
constrangeri. Tine numai de tine!



N in cele mai vechi timpuri si de cand civilizatia a inceput & se conture-
L/ ze, apa a fost consideratad un element purificator. in Orient, apa repre-
zinta Huiditatea in comunicare.

Cu siguranta ca te-ai dus deja cu gandul la momentul in care te imbaiezi,
dar eu iti mai propun un lucru: sa faci acest lucru pe deplin constient de
faptul in sine. Cu cat acorzi mai multa importanta expansiunii lichide, cu
atat se adanceste senzatia de renastere si cu atat vei conferi mai multa
fluiditate proiectelor tale viitoare, dar si comunicarii care le inlesneste.

Gaseste un loc in care sa poti intra in apa@ macar pana ia umeri. Rau, lac,
mare, ocean, piscina... De asemenea, poti face pur si simplu o baie sau
un dus.

Tine cont de faptul ca in unele rauri si lacuri aparent linistite exista curent:
invizihili, care te pot trage in adancuri, dar si fenomene periculnase des in-
talnite in Oceanul Atlantic, de exemplu curentii de apa care te trag mult in
larg. Asadai, incearca sa te imbaiezi in locuri sigure, unde stii ca e permis.



Inainteaza in apa cu picioarele goale rostind urmatoarea fraza (sau
echivalentul ei) fie cu voce tare, fie in soapta:

i multumesc acestei ape pentru cd-mi purifica toate gandurile
si celulele, astfel incat eu sa renasc fata de mine. Fie ca toate
grijile mele din trecut sa se dizolve in aceasta imensitate lichida
si fluiditatea cuvantului si a comunicarii sd vina catre mine!”

Lasa-ti capu! pe spate, intrand in apa cu tot cu brate si trunchi. Cu-
funda-te cu totul sau pana la umeri. Daca apa este rece, ramai in ea doar
cateva secunde. Daca nu este prea rece, atunci scalda-te in voie si imagi-
neaza-ti cum se disperseaza in apa tot ceea ce te-a deranjat. Nu e necesar
sa-ti scufunzi si capul. Dacd nu ai cum sd intri cu totul in apa, atunci ros-
teste fraza tinand picioarele in apa.

Dacd nu poti face decat o baie sau un dus, atunci nu-ti rimane decat sa
refaci aceasta purificare cand vei avea ocazia, ideal la malul marii.

€} Multumeste-i apei pentru aceasta curatire.
Continua, tinandu-ti picioarele in apa sau pe uscat. Imagineaza-ti in
jurul tau o lumina imensa, la fel si in interiorul corpului, si spune-ti dupa

cum urmeaza:

»S8 vind cdtre mine o lumind infinita,
$d md inunde si sa ma umple cu forta ei!”



Nimic nu-e mai puternic decat lumina si poti ramane acolo, dar in cazul in
care ai senzatia ca este necesara o protectie suplimentara, imagineaza-ti
in jurul tau un fel de bul3, ce te cuprinde de deasupra capului si pana sub
picioare. Aidoma unei bule de sapun, este translucida si irizata. Spune cu
voce tare:

,Sa pardseasca aceasta buld toate acele energii si ganduri
negative care vin de la altii sau le apartin lor!"

,Sd paraseasca aceasta bula toate acele energii
si ganduri negative care imi apartin!”

,Sd rdmand in interiorul acestei bule doar acele
energii si ganduri care sunt pozitive!”

Ulterior, dupa ce te vei f1 intors acasa
sau te vei fi reapucat de munci, te
incurajez si realizezi acest ritual al
luminii ori eventual cel al bulei de
fiecare data cand simti nevoia sa ai
mai multa putere in fata energiei
destabilizatoare a unei persoane, fie
pe parcursul unei conferinte, al unei
intilniri importante, al unei revederi
aprinse, al unui proces, pe durata unei
reuniuni de familie sau a unei negocieri.




Cu cativa ani in urmd, ma simteam exasperata
de faptul ca nu progresam deloc cu un proiect
important. Eram intr-o sdmbati din noiembrie.
O sun pe prietena mea, Marie-Pierre Dillenseger,
specialista in arte strategice chinezesti, care
imi spune: ,Esti incarcata de elementul foc, asa
de tare incat usuci totul in jur... comunicarea
e practic blocata. Ar trebui sa faci o baie, insa
nu intr-un ray, nu ti-ar ajunge, ci in ocean!”

Tineam mult la proiectul acesta, asa c nu am stat
pe ganduri. Am plecat la Deauville, insd nu singura,
ci insotita de o prietena! Trei ore mai tarziu, iatdi-mi

scaldindu-ma intr-o apa de 11 grade Celsius. Incitata
de experienta in sine, am ramas in apa vreo 10 minute.

N-am sa uit niciodata ce s-a intdmplat: indesat in

hanoracul meu, mi-a sunat telefonul.

»Ma scuzati ca vi deranjez duminica, dar tocmai
va citeam scenariul si vreau sd va spun ¢i mi
se pare formidabil!®

Este nemaipomenit sa experimentezi o astfel
de sincronicitate. Incepand din acel moment,
indiferent de anotimp, de fiecare dati cand ma
aflu pe tarmul marii, intru cu picioarele in apa
si rostesc aceastd mantra de purificare.

oy
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Programeazi-ti ceasul desteptitor sau alarma de pe telefon la o
ora de seard pentru a nota in jurnal si a completa randurile de
mai jos.

Noteazi-ti frei momente de pe parcursul zilei care ti-au produs

bucurie, placere sau mandrie.

Exemple: am dormit mai mult timp, m-am bucurat de ciripitul
pasarilor, n-am facut mai nimic, nu am condus, am primit un
apel neasteptat, am mancat primele cirese pe anul acesta, am
fost mai zen, m-am intalnit cu un prieten...



Telinvit s& refaciacest ritnal seard'de seard) Caci eficacitatea lui
creste pe-masturd ce il punem in'aplicate zilnic. La inceput, nu
e greu sa gasim trei lucruri pozitive. Este posibil insa ca, la un
moment dat, sa fim tentati sa rescriem acelasi lucru: ,M-am
bucurat sa-mi vad copiii bucurdndu-se din nimicuri!* Cu atat
mai bine! E fantastic sa te poti minuna in fata acelorasi bucurii.
Pe masura ce zilele vor trece, vei cauta totusi si anticipezi si
te vei intreba: ,Oare ce am sd-mi notez in seara asta ci m-a
bucurat?” Exact acesta este si scopul ritualului: acela de a fi in
garda si a cauta frumosul fiecarei zile.

Yoz

Ajuta-ti mintea sa se concentreze pe ceea ce aduce
cu adevarat bucurie, impartasind acest ritual al
fericirii cu una sau mai multe persoane. Efectuat
seara de seara, schimbul acesta de clipe vesele
creeazi o dinamica ce il face cu atat mai eficient.

Clnd acovze alenfie munundor diw
Joud law, viale este mae fuumoast.
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n fiecare habitat, existd o forta capabild sa ne ajute, pe care o numim

spiritul locului. Aceasta forma de energie este solicitata in Orient de pes-
te trei miliarde de locuitori, iar in Franta de catre geobiologi, specialisti in
terapia prin magnetism si anumiti clarvazatori. Spiritul unui loc este spe-
cific acelui spatiu si nu ne urmeaza daca il parasim. Aceasta energie este
intotdeauna una binevoitoare.

Fie ca te aflila tine acasa, la locul de munca sau in vacanta (asadar intr-un
apartament, o casd, un local, o cladire, un hotel...), incearca sa intri in le-
gatura cu spiritul locului.

Pozitioneaza-te undeva in interior, cu fata catre iesire, intr-un loc in
care este mai mult spatiu si lumind, caci acolo il vei gasi. Daca te afli
cumva intr-un spatiu de tranzitie, iar prezenta ta acolo risca sa deranjeze,
atunci mergi in altd incapere, caci energia respectiva se afla pretutindeni.
Adreseaza-te spiritului cu voce tare:

,Drag pazitor al acestui spatiu, ma incanta ideea
de a constentiza cd existi si ma bucura sé te cunosc.

Astézi este inceputul unei frumoase colaborari.”

Nu invéta pe de rost fraza aceasta, ci pastreaza-ii spontaneitatea.
Dacé esti la tine acasa si te pregatesti sa pleci in vacant, adauga:
Jti multumesc ca veghezi asupra spatiului nostru, ¢ il protejezi

de intemperii, ca impiedici rauvoitorii s3 patrunda in el, ¢4 il
mentii calduros (sau racoros), ca nu lasi s& intre aici decat
persoanele care trebuie, cd ai grija de animale, de plante..”

"



Daca teafli deja in locul unde-ti petreci vacanta, atunci spune:

Jti multumesc ¢a ne gazdusesti péné la (data exactd) si cd
faci in asa fel incat sa petrecem o vacantd minunata.”

Daca te afli la serviciu, atunci spune asa:

Jti multumesc cd ma ajuti si am vizibilitate, sa am performante,
s& méa simt bine sau sd-mi schimb biroul, sa-mi gasesc locul
in acest spatiu unde domneste o energie frumoasa...”

Daca te afli intr-o calatorie si regreti ¢a nu ai apucat sa te adresezi in
mod direct spiritului locului din spatiul pe care il locuiesti in mod normal,
poti apela la cel din spatiul pe care il locuiesti provizoriu:

It multumesc, drag spirit al focului, ¢ intri
in legatura cu pazitorului locului de 13 (adresa ta)
siii ceri sd: (aici continui cu fraza de la nr. 2)."

Continua cu o curatire energetica incepand de la intrare, trecand apoi
prin toate incaperile {sau prin intreg biroul daca esti la locu! de munca).
Rosteste cu voce tare;

LAm sa curdt acest spatiu, iti mulfumesc, drag pazitor al
spatiului, pentru ¢d ma asisti ca sa fac o treaba buna'”

Pozitioneaza-te in picioare in camera pe care doresti sd o purifici, cu
bratele de-o parte si de alta a corpului, cu palmele deschise catre exterior,

si rosteste cu voce tare:

.Fie ca toate energiile negative si gandurile negative din
acest spatiu sd dispard si sa le inghita pamantul.”

z



