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,Daci ar fi si iti ofer o piluld in stare si-ti mireasci nivelul
de celule stem circulatorii, si iti lungeasci telomerii, si disipe
plicile de beta-amiloide din creier, si imbunititeascd nivelul
de memorie si atentie, si amplifice serotonina, si refaci ADN-
ul, si regleze inflamatia, si-ti intireascd sistemul imunitar, si
repare celulele pielii, oaselor, cartilagiilor si muschilor, si-ti ri-
dice nivelul de GH pentru reparatii celulare si si-ti intensifice
conexiunile neurale din creier, cit de mult ai fi dispus s plitesti

pentru ea? Desi nepretuitd, aceastd piluld e, de
.. fapt, in intregime gratuitd. Aceasta este putere
.; :} ‘congtiintei noastre.” (Dr. Dawson Churgh/
De la minte la materie).

Creierul este compus din miliarde de celule
nervoase numite neuroni. Cind neuronii lucrea-
74, se emite un cAmp electromagnetic de o anu-
miti frecventi® specifici. Frecventele® cele mai
cunoscute generate de undele’ cerebrale care apar
natural sunt frecventele” delta, theta, alpha, beta si gamma. Pe
misura ce se modifici aceste frecvente cerebrale ele influentea-
zi creierul si intreaga biochimie a corpului uman. Avem nevoie
de toate aceste frecvente’, dar este foarte important s stim cum
si le folosim si cAnd. Ceea ce este important si ne spun oamenii
de stiinti in noile lor descoperiri, este cd ne putem transforma la
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A fost odati un copil care se
simtea foarte singur, el suferea de
o mare singuritate, nu avea nici
frati, nici surori iar parintii lui erau
rareori acasi.

Intr-o i, copilul a pri-
mit cu ocazia aniversirii zilei
lui de nagtere o pasire foarte
frumoasi’, cu pene multicolore,
care cinta cu gratie si care se afla
intr-o colivie mare din aur. Copilul
era coplesit intrucit pentru
prima dati in existenta lui de
pani atunci, avea in sfarsit un pri-
eten, un confident.

Pasirea cinta in timpul
zilei si uneori i in timpul noptii.
~ Copilul se simtea linistit de pre-

zenta, cintecul si veselia ei. Dar
lunile treceau si incetul cu incetul penele pésirii au inceput si-
si piardd culorile. Pasirea a devenit cenusie si cAnta din ce in
ce mai putin. Cantecul ei a devenit mai trist, mai putin creativ.
Copilul era intristat din cauza acestor schimbri si nu stia ce sd
faci pentru a-i reda piisirii bucuria si culorile.

Chiar daci ii oferea cadouri, jucirii, o hrani rafinati, méin-
giieri, nu ajuta cu nimic. Pasirea era din ce in ce mai ticutd iar
penele ei din ce in ce mai cenusii. Intr-o dimineats, copilul s-a
hotirat si deschidi colivia i i-a spus pésirii:

,Prefer si fii liberd si fericitd dect si fii a mea si sd te simti
tristd si prizonierd.” Pasirea si-a luat zborul. Copilul era foar-
te trist si plangea dar in adincul sufletului* siu stia cd a luat
hotirirea cea buni. Dupi o siptimini, pasirea s-a intors si
s-a agezat pe marginea ferestrei copilului. Penele ei erau acum
strilucitoare si pline de culoare si ea a inceput si cinte din nou
la fel ca in prima zi, cu o mare bucurie’, cu mare libertate si cu o
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mare poftd de viata'. Copilul s;a dus la fereastrd si a ascultat cu
incantare melodiile prietenului sau cu pene. S-a hotirat atunci
si scoatd fiecare bari din vechea colivie, pastrand doar trapezul
si cuibul pufos.

Pasirea venea uncori si se aseza lingd patul copilului, se
legina pe micul trapez si dormea in micul cuib pufos atunci
cand era ricoare. Copilul era incintat, lisind mereu deschisi
fereastra camerei sale pentru a-i permite pdsirii sd intre i sd
plece cand doreste. O dragoste puternicd si durabili s-a niscut
intre copil si pasire. In fiecare zi, pasirea venea sa cinte la fe-
reastra copilului.

Micutul o asculta cu uimire, in timp ce ii admira penele
strilucitoare.

)MUNICAREA NONVIOLENTA
~ LEGATURA CU CEILALTI
INTELEGEREA PROPRIILOR EMOTII
BENEFICE
DETASARE SI REFLECTARE CREATOARE
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In savani existi doud animale, opuse unul fatd de celilalt,
atit'in ceed’ce priveste modul de a trii, de a se hrini, de a con-
vietui, cat si de a comunica. $acalul este carnivor si poate fi ne-
crofag, furd prada altora sau ataci prin surprindere. Atunci cind
se deplaseazi, se simte intotdeauna la el o teamd, o fricd sau o
agresivitate latentd, este gata si muste, si atace. ,Filosofia” sa
este si atace mai curand decat si se apere. In ceea ce priveste co-
municarea, are acelasi sistem: pleacd, md deranjezi, mad agresezi,
md sperii, e cazul sd pleci, esti rdu, nu impdrtasesti, esti egoist, nu
imi placi, e cazul sd pleci. Pentru cd tu pofi uctde. ‘

Girafa, dimpotrivi, este ierbivord, se serveste de gitul ei
lung pentru a apuca frunzele cele mai fragede care se gisesc
in varful ramurilor copacilor. Girafa se deplaseazi lent, gratios
si elegant. Ii place si observe, in ticere, lumea’ din jurul ei. $i
atunci cind se adreseazi celor din anturajul ei, ea este intot-
deauna foarte calmi si chibzuitd. Gatul ei lung o obligi si ia
distanti, si asculte foarte exact totul’ pentru a nu pierde nicio
informatie. Intrucat la capitul gitului ei lung se afli doar ea
insisi, isi poate acorda timpul de a reflecta asupra sentimentelor
ei, de a le analiza, de a avea o viziune mai extinsi si mai clard
asupra animalelor care o inconjoari, asupra timpului si a eveni-
mentelor. Ea se bazeazi pe emotiile si sentimentele ei,
este atenti la nevoile proprii si le exprimi cat mai clar 3 &
posibil. Astfel, comunicarea este fluidd, blindi, non-
violentd, plicutd. Ea isi spune i toatd lumea’ are
nevoie de dragoste, toatd lumea’ are nevoie de
siguranti, toatd lumea’ are nevoie de res-
pect si ascultare. Ficand apel la acest &_ﬂj
limbaj si la aceste nevoi universale, &i m
ea reuseste si calmeze situatiile *
cele mai complicate si si aduci
armonie’, blindete si un ritm
mai lent in jurul ei.

M3 plimb intr-o jun-
gli tropicald si simt pe

PERSPECTIVEI DUMNE‘ZEi’E'sTI
ELEVARE
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picle umezeala \proaspiti.|Este|dimineatd si in jurul meu s-a
lasat o ceatd usoard. Vegetatia este luxuriantd, acoperiti de o
roud usoard, cu frunze mari de ferigi, cu palmieri, iar niste plan-
te mari md tin la adipost, separindu-mi de primele sclipiri ale
soarelui’ si de albastrul palid al cerului. Patrund din ce in ce mai
adénc in aceastd junglid cu nuante’ de verde. In jurul meu plu-
tesc miresme de scoartd de copac, api proaspiti si flori delicate.
Este ricoare si umed in aceastd jungla. Si se vede in continua-
re aceastd ceatd, omniprezenti asemenea unei paturi de argint
care acoperi solul pani la genunchi. Continui s inaintez si in
curand cirarea se deschide intr-un luminis vast. In mijlocul lu-
minisului se afld o piramidi cu o bazi pitrata si cu patru fete
triunghiulare. In varful ei, se afli un mic platou care emite o
lumind’ vie si intensd, asemenea unui magnet, o lumina” aurie
care striluceste ca o bijuterie in contrast cu verdele de smarald
al junglei. Tnaintez usor pand in centrul luminisului si pe mésura
ce ma apropii deslusesc o scard ce este sdpati in una dintre la-
turile piramidei, o scard veche din piatr cu trepte mari si inalte.
Nu mi gribesc cici treptele sunt foarte inalte, aproape ci sunt
nevoit si escaladez aceste trepte pentru a urca. Cand ajung la
jumitatea scarii, fac o pauz, observ ce se afli in jurul meu, acum
sunt mult deasupra junglei. Vad un amestec de ceatd pufoasi si
intinderi verzi imense. Toate formeazi un tel de covor nesfirsit,
ros §i voluptuos.

Cu cit urc mai mult pe latura piramidei,
cu atat aerul devine mai cald, mai reconfor-
tant. Ceata se risipeste si acum pot sd admir
deasupra capului un cer de un albastru intens.
Imi continui ascensiunea citre varful piramidet,

treaptd dupid treaptd, ancorandu-mi bine” pi-
cioarele, Inaintez constient, calm, cu pasi fermi
si o vointd constantd. Urc treptele si pe
misurd ce mé apropii de varf, as-

censiunea devine mai usoari,
‘2. _treptele devin mai putin inalte,
’}2%. mai bldnde. Acum pot si mi
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mentin drept si s pasesc in sigurantd gi cu plicere pe aceastd sca-
(i Frumoasd’. Lumina’ din varful piramidei devine si mai caldd, si
(i atrigitoare, mai puternici si mai strilucitoare. Simt caldura
¢i pe brate, in inimd, pe fatd. Continui sd inaintez treapta dupi
(reapti, pas cu pas. Ure din ce in ce mai sus, atingand centrul ze-
nital strilucitor al acestei piramide si ajung in sfarsit in varful ei.

Sus de tot’, chiar in varful piramide, se afld o micd steld pa-
(rata si netedd de unde” emand acest fascicul de lumind’, aceastd
pepiti de aur. Instinctiv, ma hotdrdsc si mi agez in acest loc si
+a imi scald tot” trupul’ in lumina’ care este atét de atrigitoare
Ji atat de caldi. Simt cum o energie’ puternicd imi urcd prin
picioare pand in varful capului, un curent puternic care vine din
centrul Pamantului si care hrineste fiecare centimetru cub din
trupul’, din spiritul, din inima mea.




