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INTRODUCERE

Eu nu cref tn miracofe. !M-d 6azez pe e[e'

Yogi Bhajan

e-a lungul ultimilor ani, negativitatea noastrd colec-

tiva qi fti"u uu afectat economia, mediul 9i starea

de shnltate a tuturor fiin{elor de pe aceast[ planet[. Din cauza

noilor tehnologii, a incllzirii globale, crizelor financiare, cri-

melor violente, tulbur[rilor politice 9i schimbirilor planetare.

am devenit mult mai sensibili la energia din jurul nostru qi la

ritmul vielii. Lumea merge cu vitezS tot mai mare, iar schim-

barile cu care ne confruntlm pot fi dificil de evitat. lntensitatea

vremurilor in care trdim poate fl foarte incomodf, qi, in multe

cazuri, paralizantd. PFrd o direc[ie clarf,, oamenii se pot sim{i

indepartali de scopul, rela{iile gi leg[tura lor generalS cu lumea.

in prezent ne afl6m intr-o pozilie speciald qi puternic[,

pentru c[ in lume are loc o trezire spiritual[. c6nd frecvenla de

vibralie a energiei creEte, nu mai e loc de stagnare qi nimic nu

mai poate s6 rf,mand ascuns. La un moment dat, toate minciu-

nile sunt aduse la suprafa{[, iar adevarul iese la iveal[, indife-

rent cAt de mult am incerca si-l ascundem. Cinicii se adunf, la

cursuri de yoga gi corul spiritual iqi ingroaq[ randurile. Exista

un apel masiv pentru mai mulli lucrf,tori intru Lumina qi a ve-

nit momentul s[ ne ridiclm gi si aducem mai multa pozitivitate

in lume. cand masele vor incepe s[ vibreze cu energia iubirii.

lumea nu va mai fi loc pentru rdzboaie,violenfa qi minciuni.

Aceastd cafie te va pune pe drumul cel bun Ei te va ajuta

s[ te eliberezi de fricd qi tensiune pentru a scdpa rapid de blo-
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cajele tale. in aceast5 perioadd, avem nevoie de metode pentru
a ne elibera rapid de stres qi teamd pentru cI, pur qi simplu, nu
mai avem timp sE facem o o16 de yoga in fiecare zi sau sa stam
in meditalie 30 de minute ori de c6te ori anxietatea ni se stre-
coard in suflet. A avea instrumente pentru crearea de schimbrri
rapide este un lucru imperativ.

cartea de fa[d oferd metode semnificative pentru reari-
zarea pdcii, extrase din unele dintre cele mai importante in-
v6(dturi spirituale din lume. ceea ce este unic la tehnicile pe
care le-am ales e c5 le po{i folosi pentru a elimina rapid stresul
qi frica, in orice moment - chiar daca ai numai un minut de
pierdut. Sa fim sinceri: suntem suf-rcient de copleqili. practica
noastrr spiritual[ nu trebuie sd sporeascd acest sentinrent de
copleqire, ci sd fie conceputd astfel inc6t sd elinrine rapid stre-
sul qi sentimentul de a fi copleqit, ca si putem tr6i in tihna.
Aceasti carte este o fo(a de nestdvirit in eliminarea stresului.

Miracole acum conline 108 tehnici pentru cere rnai obiq-
nuite probleme cu care ne confruntdm. Fiecare tehnici va scoate
in eviden[5 problema. apoi va oferi principii spirituale, medita-
trii qi instmmente practice. voi prezenta fiecare tehnic[ intr-un
mod uqor de in[eles, incorpordnd adev[ruri spirituale puternice,
meditalii transformatoare de yoga Kundalini, precum qi leclii qi
principii din textul metafizic Cursul in miracole.

Ca discipol qi profesor iniliat in Cursul in miracole, me_
ditalie qi yoga Kundalini, a devenit misiunea mea sd traduc
aceste adevaruri spirituale transformatoare de via!6 pentru tofi
cei interesa\i. Cursul in miracole este o programd metafizicl
bazatd'pe principiul ci, atunci c6nd alegi iubirea in locul fricii,
trlieqti o schimbare miraculoasd. Cursur subliniazi practica de
a ne ldsa temerile in grija ghidului nostru interior qi, de aseme-
nea, pune un accent putemic pe iertare. Cursul ne invald ci,
prin experien{a iert[rii, vom cunoa$te adev[rata pace.
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Yoga Kundalini este yoga conqtientizdrh, care se concen-

treazdpe imbun6t[[irea intuiliei 9i pe intarirea campului energe-

tic. Yoga Kundalini are scopul de a scoate la lumind potenfialul

creativ al fiec[rui individ pentru ca acesta s[ aib[ valori puter-

nice, sd fie sincer pi sd se concentreze pe compasiune qi con-

Etiin{[. A fost adusf, in occident in 1969 de c[tre Yogi Bhajan,

maestru yoga. El a adus aceste inv6[6turi qtiind cd vom avea

nevoie de tehnica Kundalini pentru a echilibra energia ce unna

si vini. in anii 1970, Yogi Bhajan a profefit ci aceste vremttri

vor fi zbuciumate: ,,Capacitatea min{ii va ajunge la nivelul siu

optim pentru a putea face falb vielii de zi clzt' Lumea va deveni

tot maimic[ qi mai mic6. Astfel, vitalitatea omului va deveni tot

mai mare r;i mai mare." El a simlit c6 misiunea sa este aceea de

a ne oferi instrumente pentru a ne calma sistemul nervos, a ne

reface energia qi a cultiva compasiunea.

Este o mare onoare ca pe parcursul acestei c[r[i s[ ifi
imparlaqes c ata* principiile drn cursul in miracole, c6t Ei pe

u"il"u ale invf,liturii yoga Kundalini. Aceste instrumente te

vor ajuta s5 te eliberezi de tot ceea ce ili blocheazalegltura cu

puteiea ta interioara. CAnd practici astfel de tehnici, frica se

iopeqte, inspirafia apare brusc Ai un sentiment de pace te cu-

prinde. Dar, cel rnai important, vei construi o rela{ie cu puterea

din interiorul tau - qi aceastS legatur[ cu puterea este esen[i-

alf,. Puterea despre care vorbesc este legdtura ta cu iubirea. cu

cat ne acordlm mai mult cu propria frecvenla a iubirii, cu atat

iubirea se va rdspflndi mai mult. Cind iubirea este caracteris-

tica principala, nu rdmdne loc pentru violen1a qi rlzboi. Ai in-

credere cand i1i spun: practica ta este esentiala pentru trezirca

lumii. Energia fiecdrei persoane conteazd'

Mai existl un motiv pentru care aceste tehnici sunt atflt de

importante - gi acesta trece dincolo de noi inqine: pe misurd ce

ne eliberam de stresul din viaf[, ii ajutam 9i pe allii sf, fac6 acelaEi

lucru. GandeEte-te la asta. cdnd intri intr-o incapere qi eqti ex-
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trem de stresat, imediat cobori nivelul energetic - prietenii, fami-
lia, colegii, chiar qi strlini ifi pot simfi tensiunea qi incep s[ aibd
o stare de disconfort. Dar atunci c6nd intri calm qi liniqtit intr-un
spafiu, comunici graJie gi pace, irnediat transmisd celor din jurul
tdu, chiar dac5, la nivel conqtient, ei nu-qi dau seama de asta.

Energia ta are mult mai mult[ putere decdt i{i po(i ima-
gina. Existd energie in cuvintele rostite, in e-mailuri qi in pre-
zen\a ta frzi cd. Atunc i c 6nd f uncliondm dintr- o stare en ergeti c d

inferioarS de teamf,, energia gi gdndurile noastre pot, efectiv, sd

polueze lumea. $i, invers, atunci cdnd func{ionim dintr-un loc
de energie pozitivl,lumea din jurul nostru devine mai bun[.
AdevSrul este c[ frica nu poate coexista cu iubirea. Prin ur-
mare, trebuie s[ inv[[6m cum sd dizolvim cu iubire toate gra-
nilele, asumdndu-ne responsabilitatea pentru propria noastr[
energie. Astfel, vom ridica energia din jurul nostru.

Pentru a face aceasti practicE qi mai radicald, te preg6-
tesc sE fii mesagerul miracolelor. Ctrsul in miracole ne inva{6
c6, atunci cAnd doui sau mai multe persoane se adunf, in nu-
mele iubirii, are loc un miracol. Prin urmare" pe m[surf, ce vei
folosi aceste tehnici, vei fi indrumat sf, le implrtdqeqti.

Explicalia pentru fiecare practic[ zilnicd a fost redusd la
140 de caractere. ($i.llrzz c[ te poli descurca cu 140 de carac-
tere.) Dacd ifi place. spune-le qi altora. Poli folosi orice mediu
de transmitere a mesajului: Facebook, Instagram, Tweeter etc.
Fiecare Mesaj Miracol se incheie cu hashtag-ul. #MiraclesNow.

* Ilashtag, notat cu simbolul # pe internet, a apf,rut prima oarS

in re{elele de tip Intemet Relay Chat pentru a rrarca grupuri qi subiecte.

Hashtag-urile ordoneazd un subiect in acelaqi loc fbrd a fi ncvoie dc o
pagind speciald. Astfel, cdnd se scric despre un subiect anume. se pune
hashtag-ul #subiect. Toata lurnea va gti acest lucru. iar conversa{ia pu-

blicd se va muta intr-un singur loc. Este un avantaj penhu utilizatori,
intmcAt pot sd vorbeascd despre subiectele comune {Era a fi nevoili sd

intre in grupuri sau sd se afunde in comentariile de pe o pagind. (n. tr.)
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Foloseqte hashtag-ul ca sd te asiguri c[ mesajele tale ajung unde
trebuie. Nimic nu uneqte mai mult decdt iubirea. Atunci cdnd
eqti inspirat, e important sd imp[rt5geqti mesajul. (Cititorii de

e-book-uri iqi pot impart[gi ideile pe aceste dispozitive.)
Speranfa gi intenlia mea sunt de a te inarma cu principii

spirituale radicale. meditalii transformatoare Ei practici conqti-
ente, care te vor ajuta sd te ridici la nivelul cel mai inalt al ca-
pacitdlilor tale, sf, trdieqti o via{6 mai fericita qi sd serveqti mai
bine unui scop superior. Exist[ un cdqtig masiv dac[ urmezi
acest plan - te vei sim(i minunat! Lista ta cu lucruri de experi-
mentat va deveni realitate gi vei trdi o via!6 care deplqeqte cele
mai minunate vise. Aplicarea unor tehnici simple in fiecare zi
este extrem de puternicb - pentru cd miracolele apar din noile
tipare qi din schimbirile de perceplie.

Practic[ aceste principii qi vei trece rapid prin orice du-
rere ce te-a linut pe loc Ai vei deschide calea spre o experienlE
de viafi mai bogatf,. $i vorbesc despre toate aspectele vielii
tale: rela{ii, munc[ gi bani, s[n[tate, relalia cu sine gi aqa mai
departe. $i, cel mai important, vei avea un set de tehnici spi-
rituale pentru a naviga prin energia nestf,pdnit6 a acestor vre-
muri. Cel mai bun mod de a incepe aceast[ c[l[torie este sd

fii deschis la fiecare tehnic6, indiferent de reaclia initrial[ la
aceasta. Speranfa mea este si o incerci pe fiecare cel pufin o
dat[. Of'era-[i Eansa de a fi surprins. Vei decide dupf, aceea care
sunt cele mai bune instrumente pentru tine. Chiar dacd aplici
regulat numai unul dintre aceste instrumente in viafa ta, vei
experimenta schirnbf,ri miraculoase.

Acum, hai s[ punem acest tren al miracolelor pe qine gi sI
incepem sE eliberlm blocajele, s5 eliminim anxietatea qi s[ trlim
o via![ neinfricatd. Sd incepem sb creim miracole chiar acum!

# 1: FERICIREA ESTE O ALEGERE
PE CARE O FACI TU

Ori de cdte ori sunt intrebatd despre cea mai rnare lecfie
pe care am inv[{at-o, rdspunsul meu este urm6torul: .,Fericirea
este o alegere pe care o f-ac eu." Este fbarte uqor si c6utf,m
fericirea in afara noastr[: intr-o rela[ie, intr-un loc de muncl
minunat sau in greutatea corporald perfect[. Atunci c6nd ur-
mdrirr fericirea in exterior, il clutdm, pur qi simplu, pe Durn-
nezeu in toate locurile gregite. C6utarea exterioard sebazeaz{t
pe proiec[ii false pe care le trimitem in lume. Aceste proiecfii
construiesc un zid impotriva fericirii adevf,rate, care se aflf, in
noi. Acest prim exerciliu te va ajuta sd infelegi cum nirnic de

o,acolo", din afar5, nu te poate salva de conflictul care se afld
in interiorul tdu. Trebuie s5-!i dezvolli o viafd interioar5 bogatl
pentru a te bucura intru totul de via![.

De fiecare dat[ cdnd facem aceast[ schimbare qi alegem
fericirea, trdim un miracol. Mintea noastr6 trece de la iluzii
pline de teamd qi se reconecteazd la adevf,rul nostru, care este
iubirea. Crearea acestor schimbiri necesitd angajamentul de-
dicat de a alege iubirea. Pentru a inilia angajamentul fa[[ de
noi perceplii, incepe prin a acorda aten{ie gdndurilor de atac,
indreptate spre tine gi spre altrii. Ori de cAte ori observi cd gdn-
durile tale au tendinfa de a intra in modul de atac, spune cu

il
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voce tare sau in gdnd: ,,Fericirea este o alegere pe care o fac

eu." F[-!i din aceast[ sintagmi o mantr[.
Cu cAt te antrenezi mai mult sd alegi fericirea in locul

fricii, cu atdt vei fi mai fericit. Repetarea unui comportament

nou face ca schimbarea sd persiste. C6nd repeli un tipar nou de

multe ori, modifici efectiv traseele neuronale din creier. Aceastd

modificare permite instalarea definitivi a noii schimbdri'

Fericirea este alegerea ta. O po(i alege azi.

Acum e timpul si rlspindeEti iubirea! Transmite-o prin

Tweeter, Facebook, Instagram, e-mail qi repetd Mesajul Mi-
racol de mai jos. D[ mai departe prin transmiterea mesajului'

#2: cutuiTi rnoruARttl
DIIY FATA CASEI TALE

DacS vrei si tr[ieqti o via{[ plin[ de miracole, trebuie

sd fii dispus s6-!i analizezi comportamentul qi sd-{i asumi res-

ponsabilitatea pentru viala pe care ai creat-o pdnf, acum. Prima

tehnic[ te-a ajutat sE inlelegi c[ fericirea este o alegere. Acum

e timpul sd aprofundlm aceast[ infelegere, urm[rind modul in

care, pind u**, ai ales frica in locul fericirii.
Acest exerciliu te va ajuta s5 devii martorul temerilor

tale, un martor ce nu emite judeca[i. Elaboreazf, o list[ cu cele

mai intense zece temeri ale tale. in timp ce examinezi cu aten-

fie aceste temeri, fii sincer cu privire la modul in care {i-au

dominat viafa. observa cum gandurile !i-au creat realitatea.
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MIRACOLEACUM

Apoi, ?n dreptul fiecdrei temeri, noteazd motivul pentru
care crezi cE ea este legitim[. Scrie c6t de mult sau cdt de pulin
consideri necesar. Existd o singur6 regul6: sd fii sincer. Este
posibil sf, descoperi c[ frica ta se bazeazd. pe o experien{[ din
trecut, pe care ai perpetuat-o pe parcursul a zect de ani. Ori s-ar
putea sd descoperi cd teama li sebazeazd pe un eveniment vii-
tor, care nici m[car nu s-a intdmplat. Pe m[suri ce i{i vei exa-
nrina temerile cu sinceritate, vei incepe sd observi cf, mare parte
din ele rcprezintd doar dovezi false ce par a fi reale. Atunci c6nd
acfionezi pebaza acestor dovezi false, creezi haos in viafa ta.

Exerciliul de fa!6 te indruma sd te concentrezi mai mult
pe trotuarul din fa(a casei tale qi sd-ti asumi responsabilita-
tea pentru lumea din fala ochilor tli. La inceput, exerciliul iti
aduce o multrime de sentimente ciudate qi senzalia de dificul-
tate. finAnd cont de acest lucru, te voi inarma cu o rugf,ciune
minunatd drn Cttrsul tn miracole. Ori de c6te ori te simli co-
pleqit de temeri, recitd pur gi simplu aceas6 rugiciune cu voce
tare. abandoneazd-te qi permite ca vindecarea s6 se instalcze:

Ia asta de la mine gi ocupS-te de ea, judecdnd-o pentru mine.
inva{5-m[ cum si nu fac din ea un obstacol in calea pdcii.

Acum e rdndul tdu sd le aminteqti altora s6-qi analizeze
cu atenfie temerile. incepe prin a planta seminfele unei atitu-
dini pozitive cu Mesajul Miracol de astf,zi.

Mesaj Miracol #2:
AIeg sa-rni reinterpretez temeri le

dintr-o perspectiva mai plini de iubire.
#MiraclesNow

#

Mesaj Miracol #1:

Fericirea este o alegere personal6.

#MiraclesNow

#


