ALINA DUNA

REGASIREA

O calatorie a vulturului spre curaj,
autenticitate, descoperire si simplitate

Editura g UARTO

Bucuresti, 2024


https://www.libris.ro/carte/regasirea-alina-duna/46793040

CUPRINS

MUulfuffith s sssmsaspsmss sseermimsssisssismtmiasviameesis 11
INTRODUCERE ....cocsmimnismmsiisismiisssomis i ssaseise 13
Capitolul L s stsssi e 17

Inceputul Calatoriei - Priabusirea si Renasterea.........ovvveeree. 17
Capitolil Bovssmsesess AN T g 23

Desprinderea de Trecut - Cilatoria cétre Eliberare ................ 23
Capriolil 3 coisscnmmmsm i psosmmsmisss e i 29

in Ascultarea Intuitiei - Ghidat de Interior ..........cccocerreerens 29
CaPTTONL Bcovissrmsnvmsmmsms vy i s T b B e s evs 37

Minimalismul Vietii - Navigénd prin Haos spre Claritate si

CADIIOIUILS e iomrbanssmssssssovsosssnsnsnsnsepsanns sabsmmsanneinaston AN EORN RN 45
Cilatoria cétre Independenta Financiara ............ccoveeviennunnnaen 45
L@ET 71 0] 1] K o e 53

Eliberarea de Stresul Zilnic - Gasind Linistea si Echilibrul ... 53
CAPITOIIL T e rmenssessrrssssesdsid i T S s 61

Calatoria In Natura INterioari........coceeveeeeieinvieeenisssesesssnsnnenn 01

Capitolul 8 ...t s 69
Oportunitati in Schimbare ... 69
CAPIOIILD . ..o cuminrsssssssssnrnsamanessnsasssnsmssnessnnsnsnsssdd sy AT R R AT 77

Construirea Rezilientel .....cocovveviiinccirnencsseisinseensensennens 77



Capitolul 10 .ttt st 85

Calatoria citre Descoperirea Succesului Personal.................. 85
Capitolul 11 ..ottt et ebb e e reeneas 91
Explorarea Sinelui Profund .........cocoevvevvireenvesnicnesinennennn 91
Capitolul 12 .. s 101
Echilibrul Tn Relatii ..cccvveereverieeerieesssseessessessessessessisinssseins 101
Capitolul 13 ..ot s 109
Deschiderea Portii citre Propria Fericire.......cocovveecnienienns 109
Capitolul 14 ..o 117
Intdlnirea cu Sinele TANAT........vvvermerrvererererescsmeasererssesessaene 117
Capitolul 15 ..o 125
Finalul unei Calatorii - inceputul Alteia.......coovvveveeceneen. 125
Capitolul 16 .ottt 131
Deschide-ti ATIPile .oooveeeieeeeeeeeee e 131
Capitolul 17 oo e e 139
Revolta InSpirat......ccooveieeeeeeee et 139
Capitolul 18 .ot 147

Descoperirea Autenticitatii........cccoovecececrcoecercnrccrcccerenienn, 147

Capitolul 19 . 155
Calea Ta, VIatd Ta..vvoeeriererriereirseisrsrsssressssiseeresssssesssseins 155
Capitolul 20 .o e 163
AAEVATUL TNLETIOT .. eeee e eeee e s rere e s seennreeeean 163

8

Capitolul 21 .o 171
Calatorie Interioard citre Transformare .....coveieeiieviivienennns 171
Capitolul 22 ..ot e e 179

Adeviirul Tau, Cheia Succesulul .....ccccirvnieiniiinerenvinisinnennnn 179

Capitolul 23 .. csummsmmammissavsases ssrsisreivssisive 185
Curajul de a Pl AMOnHC s wwmw v s 185
Capitolul 24 i nriisras s 191
Cilatoria spre Eliberare ... 191
Capitolul 25 s sssasmisansmn s s 199
Ascensiunea Ta Personalfi......ccovnmisivimnimmmmmiein 199
Capitolul 26...uumanmmansnmmasss s s s 209
Revolutie Interioars cnmns snsmmmmammssesiasammii, 209
Capitolul 27 s namimnnsmin s i 219
BT CUDA OB s s s T e 219
Capitolul 28 i nnadammasimmmes s 229
Zborul CATe VISUIIL s 229
Capitoli] 29 vmaismsrmmmsmmmsissmsiinesive s i 241
Adevirata ta Rezistentii«rwmmanmnmusmmsismisson s 241
Capitolul 30 . sumnmnmmmsmmmms s s s s e 251
It NeanTRICata s swmssimsionsmmmommammeimsmvasssisim e 251
Capitolul 3] coin e s v i 261
8- Tubegh Lalea @i aamummemnsimmrsamsa s 261



Capitblul 32 q oo s mrmss s e i s 271

Ridaeinile FEribitil s ammmisunvnrsmmmm s s niimng 27
Capitolul 33 . mmamsmmsramsnnars e 281
Transformarea Lacrimilor in AUT ...c..ccverviivcveeece e 281
Capitolnl 34.....ammmmmemnmmmmmms Ty 289
Eroiih Propiia POVEStE v iassamiamggg 289
DESPRE AUTOARE «.cioiiuss sseaseivssninsimisniossontisims s 297
Program INeraoiV st im i dims avsre i i i 301

10

Multumiri

Ay

Doresc sd le mulfumesc tuturor celor care au
contribuit la aparitia acestei carti.

Le multumesc cursantilor mei pentru cd mi-au
permis sa fiu terapeuta si prietena lor, dar si pentru
cd mi-au impartdsit povestile lor de viata.

fi multumesc lui Dumnezeu pentru ci mi-a
rdspuns la rugiciuni, pentru cd m-a binecuvéntat cu
darurile de care aveam nevoie pentru a indeplini
aceastd lucrare si pentru cd a ficut din mine un
instrument al vindecdrii, dar si pentru cd m-a

célauzit prin viatd de-a lungul acestui proces.
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Capitolul 1
Inceputul Cilitoriei - Pribusirea si

Renasterea

Te afli acum la inceputul unei calatorii pe care
nu ai putut sd o anticipezi cu adevérat si simti adesea
cd te prabusesti in addncurile nestiute ale propriei
tale fiinte, intelege ca fiecare prabugire este doar o
oportunitate pentru o noud indltare. Cand simti ca
totul se destrama in jurul tiu — fie ca este vorba de
o pierdere sau un esec major, o despartire dureroasa
sau o boald care te lasd fard putere — este usor sa
cazi in disperare si si te intrebi de ce trebuie si treci
prin asta. Dar adevirul este cid prdbusirea este

adesea preludiul unei renasteri.
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Fiecare prabusire este o sansa de a-ti evalua
valorile si prioritatile. Este o oportunitate de a-ti
descoperi puterea interioard si rezilienta. In
adancurile intunecate ale suferintei, vei gisi o
lumind micd, dar puternica, care iti va ardta ca existd
mereu speranta.

Pe masurd ce te afunzi in adéancurile propriei
tale suferinte, vei descoperi cd esti mult mai
puternic decat ai crezut vreodatad. Vei gési resurse
interioare pe care nu stiai cd le ai. Vei simfi cum ifi
creste increderea in tine si in capacitatea ta de a
depasi orice obstacol.

Ridicandu-te din cenusa prabusirii, vei intelege
cd aceastd cdlatorie nu presupune evitarea durerii, ci
invdtarea de a o infrunta cu curaj si intelepciune.
Este despre a gési intelegere si acceptare in mijlocul
haosului si al incertitudinii.

Renasterea nu vine intotdeauna rapid sau usor.

Poate fi un proces lent si laborios, plin de greutati si
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incercari. Dar in fiecare pas facut spre lumind, vei
simti cum inima ta incepe sd pulseze din nou cu
sperantd si bucurie.

Prabusirea si renasterea

sunt doua fete ale aceleiasi Cand simfi ca te

4% mebusi rabusesti, adancuril
monede. Féard prabusire, nu prabusesti, adéncurile
suferintei pot fi locul

al avea niciodati ocazia si te B o8 e 1
unde gisesti lumina

renasti mai puternic si mai cea mai strilucitoare.
intelept decat erai inainte. Pribgtes: i esie

. n L . sfarsitul, ¢l inceputul
Prin urmare, imbrétiseaza _ _
unel renasteri ce te va

fiecare provocare si suferinti purta cifre inaltimi

ca pe o oportunitate de neinchipuite.”

crestere si transformare.

Si in timp ce te pregétesti sd pornesti in aceastd
célitorie a prabusirii si renasterii, aminteste-ti ¢a nu
esti singur. Existd mereu o mana intinsd, dispusd sa
te ajute si te ridici si s mergi mai departe. Fiecare
pas pe care il faci este un pas catre o versiune mai

autenticd si mai puternicd a ta Insuti. Infrunta-ti
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temerile, Tmbritiseaza-ti vulnerabilititile si lasd-te
purtat de fluxul cdldtoriei tale spre o noud viatd

plinda de promisiuni $i posibilitdti nelimitate.
POVESTE

intr-un mic oras de provincie, triia o femeie pe
nume Ana. Desi parea puternica si plina de viata, in
adancul inimii sale purta o povard grea. Trecuse
printr-o serie de pierderi si esecuri care o facusera
sd simté cd totul in jurul ei se prabusea.

Intr-o0 zi, in urma unei despartiri dureroase, Ana
a simtit cd nu mai poate face fati si ca totul se naruia
in jurul ei. Isi pierduse increderea in sine si nu mai
stia Incotro sid se indrepte In viatd. Se simtea
complet pierdutd si singura.

Insa, in mijlocul intunericului, Ana a descoperit
o sursi neasteptati de lumini. In loc si se lase prada
disperdrii, a hotirat si-si infrunte demonii interiori

si sd caute ajutor. A inceput sd meargi la terapie si
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sa exploreze adincurile propriilor sale emotii si
traume.

Pe misurd ce timpul trecea, Ana a simtit cum
puterea si increderea ei interioard incep sd se
reconstruiasci. A 4nvitat sd accepte si sd
imbritiseze fiecare aspect al fiintei sale, inclusiv
vulnerabilitatea. A Inceput sd vada prabusirea ca pe
o oportunitate de renastere si crestere, nu ca pe un
esec.

Cu sprijinul celor din jur si cu determinarea el
de neclintit, Ana a reusit s isi refacd viata. Nu a fost
un drum usor sau rapid, dar fiecare pas pe care l-a
facut a fost un pas catre vindecare si intelegere. Ana
a descoperit cd prabusirea ei a fost doar Inceputul
unei noi célatorii pline de promisiuni i realizari.

Astfel, Ana a devenit un exemplu de rezilienta
si curaj pentru cei din jurul ei, povestea ei
transformandu-se intr-o sursd de inspiratie pentru
toti cei care se luptd cu propriile lor batilii

interioare.
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Capitolul 2
Desprinderea de Trecut - Caldtoria

cdatre Eliberare

Esti intr-un moment crucial al vietii tale, cdnd
trebuie sd infrunti trecutul si sa te eliberezi de
poverile sale. Este o célatorie dificild si uneori
dureroasi, dar este si cea mai importantd caldtorie
pe care o vei face vreodata.

In fiecare dintre noi exista amintiri si experiente
care ne leagd de trecut. Poate fi o relatie
neterminatd, o greseald de neiertat sau o trauma

nerezolvati. Aceste amintiri pot parea ca niste
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lanturi care ne tin pe loc si ne impiedica sd mergem
nainte.

Trebuie si intelegi ca trecutul nu defineste cine
esti acum si nici nu ar trebui sa-ti dicteze viitorul.
Esti mult mai mult decat suma experientelor tale
trecute. Ai puterea de a-ti crea propriul drum si de
a-fi sculpta propria identitate, independent de
trecutul tiu.

Primul pas cétre eliberare este sd accepti si sd
recunosti trecutul n intregimea lui. Nu poti si-l
evitl sau si-1 negi; trebuie sa-1 privesti in fata si sa-
1 accepti cu toate imperfectiunile si durerea lui. Este
un proces de constientizare si de acceptare a
faptului ca trecutul a fost parte din célatoria ta, dar
nu defineste cine esti acum.

Dupa ce a1 acceptat trecutul, incepe procesul de
vindecare. Poate fi un proces lent si delicat, plin de

momente de suferintd si de introspectie profunda.
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Este important sa-ti oferi timp si spatiu pentru o
vindecare autenticd si profunda.

Un aspect crucial al acestui proces de vindecare
este iertarea. Este posibil s fii ranit si si te simti
nedreptitit de actiunile altora din trecutul tiu, dar
este important sa inveti si ierti si sd eliberezi aceasta
durere. lertarea nu este pentru cei care te-au ranit, ci
pentru tine, pentru a merge inainte fard povara
trecutului.

Pe masurd ce te apropii de finalul acestel
caldtorii de eliberare, vei simti cum greutatea
trecutului incepe sa se ridice de pe umerii tai. Vel
descoperi o usurare si o libertate pe care nu le-ai mai
simtit de mult timp. Este o senzatie de eliberare
profunda si de bucurie interioara.

In cele din urma, vei ajunge la un punct in care
trecutul nu mai este un factor predominant in viata
ta. Vel putea sd privesti in urmd cu Intelegere si

compasiune, dar fird a mai fi legat de el. Vei fi liber

25



