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Ritmul frenetic al vietii ne face sa ne simtim alie-
nati si destabilizati. Adu constientizarea in fiecare zi,
lasdnd in urma pilotul automat prin adoptarea unei
abordari mai atente a vietii de zi cu zi. Vei simti imedi-
at transformarea!

In aceasta sectiune, vei descoperi cum sa traiesti
mai constient cu ajutorul unor practici stravechi me-
nite sa te ajute sa incetinesti ritmul. Reconecteaza-te
cu puterea divinului feminin. Afla cum natura poate
fi un antidot puternic la stresul modern. Exploreaza
cum sa iti modelezi realitatea (impreuna cu retelele
tale neuronale) prin schimbarea mentalitatii.

Utilizarea instrumentelor fundamentale din aceas-
ta sectiune te va ajuta sa-ti vindeci ranile nerezolvate si
sa te conectezi la bucuria, compasiunea si iubirea de
sine fara limite si innascute in tine. Traieste-ti fara tea-
ma adevarul cu aceste practici zilnice durabile pentru
starea de bine!




Puterea ritualurilor

Ritualurile si ceremoniile zilnice sunt practici de
stare de bine profunde care ne conecteaza la pamant,
permitdndu-ne sa intrdm Tn contact cu noi ingine si cu
Universul. Cercetdrile intreprinse de Mike Norton, pro-
fesor la Harvard, au ardtat ca persoanele care folosesc
n mod regulat ritualuri se simt optimiste, mai putin
coplesite si mai stdpane pe viata lor. Energia pe care o
trimitem este energia pe care o primim inapoi.

Ritualurile sunt acte pe care le repetam de-a lun-
gul timpului. Ele se deosebesc de obiceiuri prin faptul
ca le realizdm cu intentie. Ritualurile ne energizea-
z& si ne dau putere, ne ajutd sd ne concentram si ne
amintesc de intelepciunea noastra nnascuta. Le pu-
tem include in tot ceea ce facem. Ritualurile zilnice,
saptdmanale sau lunare pot fi acte de devotiune, cum
ar fi sa-ti aloci timp ca s3 aprinzi o lumanare sau sa
arzi tamaie, precum si s3 scrii in jurnal sau sa rostesti
multumiri inainte de masa.



Exercil’:iu: Ritualul
ceaiulul de diminea’gé

la in considerare aplicarea principiilor ce-
remoniale la activitdti zilnice simple, cum ar fi
consumul de ceai. Ceremoniile japoneze me-
ditative ale ceaiului, sau chanoyu (FE@nig ),
dateaza din secolul al IX-lea, avind radacini in
budismul Zen.

Atunci cand te chinui sa-ti regasesti echili-
brul, o ceremonie a ceaiului de 5 minute iti ofe-
ra o modalitate linistitoare de a te intoarce spre
interior si de a te recentra. Redu supraincirca-
rea senzoriald cand prepari ceaiul si, daca poti,
savureaza-l in naturd ca sa-i amplifici beneficiile
pentru starea de bine.

1.

Alege-ti o cand/ceasca reutilizabild care
sd-1i placa. Fa o pauza si reflecteaza.

Prepara-ti ceaiul cu intentie si constien-

» t3 depline. Bucura-te de fiecare moment,
de la fierberea apei pana la inhalarea aro-
mei emanate.

Concentreazi-te asupra locului in care

» te afli si asupra momentului din zi. Ob-
serva fluxul si reflixul vietii din jurul tau.
Observd cum te simti.

Stabileste o intentie pentru restul zilei.
» Ce iti doresti sa faci intr-o mai mare ma-
sura? Exist3 ceva ce doresti sa faciintr-o
masurd mai micd? Sau un domeniu in
care doresti sa-ti concentrezi atentia?




Exercil,:iu: Aranjeazé—’gi
un sanctuar

Sanctuarul poate fi un simplu colt, un foto-
liu sau un altar necomplicat. Daca frumusetea si
intelepciunea lumii naturale iti evoca pacea, ale-
ge un loc pe balcon, in gradind sau altundeva in
zona ta ce poate functiona ca portal catre pace.
Cuibul tdu Zen pentru reflectie, meditatie, ritual
$i ceremonie poate fi un spatiu puternic, profund
hranitor si sustinator. Gandeste-te la el ca la un
loc pentru ingrijirea de sine, un refugiu armonios
departe de agitatia zilnica.

Daca spatiul este o problema, nu-ti face griji.
Sanctuarul tau nu trebuie s3 ocupe o inc3pere in-
treaga. Poti chiar sa creezi un sanctuar/altar por-
tabilalegand cateva obiecte mici, cum ar fi cristale
sau imaginea unei personalitati spirituale care te
inspird si te conecteaza la divin. in mod traditio-
nal, energia unui astfel de spatiu este curatata si
purificata batand la tobe sau folosind clopote.
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Inainte de a incepe, Intreaba-te:

4

Care este intentia mea pentru acest spatiu?

4 ';,I.I'.'. |r'1
Cum voi folosi acest sanctuar? e

+

De ce anume am avea nevoie
pentru a crea echilibru si armonie?
Perne de meditatie, uleiuri de aromaterapie,
carti, lumanari, cristale, materiale creative?
(Un sanctuar aglomerat poate spori stresul in-
tern, asa cd urmareste simplitatea.)

+

Cum pot integra sanctuarut
in rutina mea zilnica?




Conectarea
cu femininul divin
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Femininul divin si masculinul divin sunt energii
sacre ce exista In toate fiintele vii. Sunt yin si yang ale
Universului. Avem ambele forte in noi, indiferent de
modul in care ne identificdm.

Civilizatiile stravechi venerau femininul divin drept
contraparte egala a masculinului divin. Atat energiile
masculine, cat si cele feminine erau echilibrate - pana
cand ceva s-a schimbat. Am inceput sd ne bazdm doar
pe masculin, iar femininul a fost diminuat, retrogradat
si devalorizat.

Traditiile indigene compara omenirea de azi cu o
pasare care zboara doar cu aripa masculing, ceea ce
a creat dezechilibru in lume. Suntem n dizarmonie,

- zburam in cerc. O profetie Cherokee sustine ca in se-
“colul XXI aripa feminin& se va extinde pe deplin si echi-

librul va fi restabilit. Abia atunci pasarea umanitatii se
va Tnélta. '

De cateva decenii, are loc o re-emergenta a femi-
ninului divin, o recunoastere a faptului ca trebuie sa
ne reconectam la puternicul si vindecatorul arhetip

" al feminit&tii, prezent Tn atat de multe culturi indige-

ne. Cand suntem echilibrati in interior, putem trimite
aceasta energie in lume.



