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De ce exista aceasta carte?

Aceasta carte mi-a venit de mult timp in minte. Am scris-o
(in sfarsit) pentru cd viata mea nu a fost intotdeauna usoara
si pentru cd stiu ca nici viata ta nu a fost intotdeauna usoara.
Am scris-o pentru ca, prin dezvoltarea si folosirea tehnicilor
de vindecare interioara pe care le impértdsesc in aceste pagini,
am reusit s renunt la trecutul meu intunecat si sa-mi vindec
durerile emotionale sau traumele. De asemenea, i-am ajutat pe
altii sd avanseze in propria lor célitorie de vindecare.

Nu ai nevoie de un guru pentru a face o lucrare de vinde-
care interioard. Nu e nevoie nici sa cheltuiesti o suma imensa
de bani pe cursuri sau sd renunti la slujba si nici sa ai ore in-
tregi libere pe zi pentru a practica. Te poti vindeca de traume
si de alte rani emotionale intr-un fel care sa dureze, practicand
exercitiile din aceastd carte. Simple, accesibile si reusind sa
produca rezultate exceptionale, acestea sunt sustinute de cres-
terea vibratiei personale (aceasta este energia care trece prin
tine si pe care tu o emiti in jurul tau).

Daca ai citit prima mea carte, Totul e vibratie!, stii ca un
nivel mai inalt de vibratie te poate ajuta sa manifesti lucruri ex-
traordinare si sd-ti schimbi viata. In aceasti carte, iti voi arita
cum poti deveni propriul tau vindecétor pentru a-ti ridica vi-
bratia.
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Asta nu inseamnad ca, in célatoria ta de vindecare, nu ai
putea intampina piedici sau ca rezultatele vor fi intotdeauna
imediate si clare. Unul dintre cele mai mari obstacole in calea
vindecarii interioare este dorinta de a ne agita de trecut - inca-
pacitatea noastra de a renunta la ceea ce a fost ne impiedica sa
mergem mai departe céitre ceea ce ar putea fi. Tocmai de aceea,
primele capitole ale acestei carti se bazeaza pe dezvoltarea ca-
pacitatii noastre de a renunta. Si apoi vom pdsi in prezent, ina-
inte de a ne indrepta spre viitor.

Vindecarea interioara este actul de renuntare la conditiona-
rile trecutului, de creare a unui nou sistem de credinte pentru
noi care sa ne dea putere, de imbratisare a necunoscutelor vi-
itorului cu increderea ca suntem puternici si capabili, indife-
rent de ceea ce ne apare in cale. Vei ajunge sa-{i dai seama cd
poti sd mergi mai departe cu incredere si cu o credinta con-
stantd in propria ta forta si capacitate de rezistenta.

Trauma este durerea emotionald si psihologica durabild
care, adesea, apare atunci cand trdim o experienta pe care cre-
ierul nostru este incapabil sd o proceseze in mod corespunzator
din anumite motive. Uneori, lipsa unei procesari eficiente se
intampla din cauzd cd experienta a fost profund tulburétoare,
socantd, supdratoare, inspaimantdtoare sau greu de inteles, sau
pentru cd a avut loc atunci cdnd eram foarte tineri, iar creierul
nostru nu se dezvoltase suficient pentru a o putea prelucra pe
deplin. Dar trauma poate fi si mai subtila — experiente care ne
deruteaza, ne bulverseaza sau ne fac sa ne simtim rusinati ori
umiliti se pot intipari in noi ca niste rani emotionale profunde,
chiar dacd nimeni altcineva nu le observa.

[ata cum st treaba cu o trauma: cu totii am suferit una in-
tr-o forma sau alta, dar aproape niciunul dintre noi nu a fost
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invatat de la o varsta frageda cum sa o gestioneze. Prin urmare,
un numdr mare de oameni apeleaza la tot felul de automedi-
catii pentru a-si controla durerea, indiferent ca lupta se da la
nivel emotional, fizic sau spiritual.

Anumite stdri, produse de consumul de droguri sintetice
sau naturale, de alcool, de alimentarea unei dependente de
mancare, sex, munca sau retele sociale (pentru a numi doar ca-
teva dintre acestea), ne fac sd ne simtim ca i cum am fi depasit
luptele cu care ne confruntam. Dar acel sentiment este unul
temporar. In cel mai bun caz, vom uita acea stare doar cat si
reusim sd traim de pe o zi pe alta, iar in cel mai rau caz, starea de
vindecare este urmata de o stare de cddere care este profunds,
intunecatd si poate da un sentiment de o intensd disperare.

Asadar ma straduiesc sa renunt la stari de vindecare false,
cu toate cd acestea apar in viata mea si, in schimb, sa accesez
un sistem mai autentic, mai durabil si mai putin tumultuos:
cel mai inalt nivel de vindecare interioara autentica. Aceasta
nu dispare lasandu-te gol pe dinduntru si pierdut. Ci constru-
ieste si te construieste pe tine, pana cand vezi totul intr-o noud
lumina.

Aceasta este starea cea mai inalta despre care scriu si pe care
o impartdsesc in fiecare zi cu clientii mei. Si cred ca acum este
momentul perfect sa ne concentram asupra ei, deoarece trecem
printr-o schimbare a constiintei umane si suntem cu totii in-
drumati si sustinuti sa schimbam modul in care interactionam
cu noi insine, cu ceilalti, cu lumea din jurul nostru.

Si tu, la fel ca orice altd persoana care citeste aceastd carte,
joci un rol activ in imbratisarea acestei schimbdri. Esti parte
din ceva special: o miscare spre a trai mai bine si a-ti pasa mai
mult.
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Nu sunt medic sau psiholog, iar aceasta carte nu inlocuieste
sfatul medical sau ajutorul unui terapeut profesionist. Sunt ci-
neva care a invatat din experientele si greselile personale, din
propria evolutie si care a reusit sd-si creeze o viata plind de feri-
cire, dragoste si sperantd. In calitate de antrenor mental, am
ajutat cu succes sute de mii de oameni, atat online, cat si
offline - de la celebritéti si oameni de afaceri la oameni in viata
carora fericirea si succesul, pur si simplu, se incapdataneaza sa
nu vind - sa exerseze noi si puternice moduri de gandire, care
aduc schimbdri extraordinare si pozitive pentru a-si transforma
vietile.

Iar aceasta carte are rolul

de a-ti oferi instrumentele

Vindecarea interioara este  de care ai nevoie pentru a
actul de renuntarela  face acest lucru. Daci faci
conditionarile trecutului,  terapie in acest moment sau
de creare a unui nou sistem
de credinte pentru noi,
care sa ne dea putere,

de imbratisare a
necunoscutelor viitorului
cu increderea ca suntem
puternici si capabili,

indiferent de ceea ce
ne apare in cale. trebuie sd investim in ea — nu

ti-ai propus s faci asta, in vi-
itorul apropiat, aceastd carte
poate fi un plus de sustinere
a acestui proces.

Vindecarea interioara este
un mijloc de a crea o lume
mai buna si, prin urmare,

doar de dragul nostru, dar si

de dragul celorlalti. Pentru
cd, dupd cum spune vorba populara: ,Oamenii raniti ranesc
alti oameni”. Eu cred insa cu térie si faptul ca oamenii vinde-
cati ajutd oameni. lar pentru mine sa te ajut sd te vindeci este
0 onoare.
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Capitolul 1
CATE CORPURI AVEM?

Sa lucrezi fiecare strat al
sinelui este cheia spre vindecarea interioara.



Inainte de a incepe sa aprofundim procesul de vindecare inte-
rioard, vreau sa aloc un moment - de fapt, un scurt capitol -
pentru a explica de ce cartea este structuratd asa cum este si
cum te va sustine aceasta structura in célatoria pe care o vei
face. Ordinea capitolelor nu este intamplatoare si este impor-
tant sa stii ca existd un motiv pentru fiecare pagind — chiar si
atunci cand lucrezi cu acelea care ti se par grele sau provoca-
toare; si chiar si atunci cand lucrezi cu acelea pe care le simti
usoare si confortabile.

Asa cum am sugerat deja, nu m-am simtit intotdeauna con-
fortabil cu ideea de ,vindecare” si, cu siguranta, nici cu notiuni
de spiritualitate sau de crestere interioara. Eram concentrat pe
alte lucruri: sa fiu barbat (sau, mai precis, sd traiesc intr-un
mod pe care eu il credeam ca fiind ,barbétesc”), sa ating un
obiectiv si sd obtin bunurile materiale despre care credeam
ca-mi vor face viata valoroasa si bund. De aceea, ii inteleg in
totalitate pe oamenii care nu au nicio legiturd cu terminologia
folosita pentru a desemna ,,cresterea” sau care cred ca practi-
cile spirituale nu sunt pentru ei.

Iti sund cunoscut? Daci da, trebuie si-{i spun ci nu va
trebui sa renunti la neincrederea ta, in timp ce citesti aceasta
carte. Iti cer doar sd ai o minte deschisa si o dorinta de a te juca
cu concepte pe care poate nu le-ai luat in considerare inainte,
dar nu iti voi spune cd trebuie sa devii o persoanad spirituala
sau sa incepi sd crezi in magie sau cristale pentru a te simti mai
bine si a te deschide catre o mai mare pozitivitate si libertate.

Acestea fiind spuse, in timp ce ficeam planul pentru lu-
crarea de fatd, mi-am dorit foarte mult s tes in ea unele dintre
principiile filozofiei yoga, deoarece pe mine m-au calduzit cu
mare succes in propria mea caldtorie. Multi oameni incep cu a
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practica yoga fizica si mai tarziu descopera filozofia yoga, insa
eu am inceput intdi cu filozofia - m-am ldasat inspirat de nu-
marul mare de persoane care se incredinteaza practicii yoga cu
o anumitd forma de vindecare sau crestere, sau de imbunatatire
a vietii.

Asa ca, intr-o zi, am cumparat un exemplar al unei carti
numite The Yoga Sutras of Patanjali (Yoga Sutra, Patanjali).
Cuvantul ,sutra” vine din sanscrita si se traduce aproximativ
prin ,fir’, iar aceasta carte este o explorare a ,firelor” de cu-
nostinte sau invataturi care alcatuiesc yoga, care este o practica
holisticd. Cartea contine traducerile in engleza ale sutrelor, dar
ofera si ghidare despre felul in care fiecare dintre acestea poate
ajuta la indrumarea practicantului de yoga spre adevaratul sau
Sine - spre iluminare.

Si acum mai practic putin yoga fizica, dar focusul meu este
in continuare pe meditatie — o practicd in care un individ este
pe deplin ancorat in momentul prezent prin simturile sale, in
timp ce isi observa calm si fara judecatd gandurile, emotiile
si senzatiile corporale. Cu toate acestea, Yoga Sutra a devenit
pentru mine Sfantul Graal.

Nu sunt convins cd ,iluminarea” este unicul scop in viata.
Ideea ca suntem tot ceea ce avem nevoie si ca putem fi liberi
de dorinte si pe deplin fericiti, impacati in fiecare secundd din
zi pentru tot restul vietii noastre sund grozav, desigur. In orice
caz, eu nu cred ca scopul nostru unic pe acest PAmant este sa
respingem viata de zi cu zi si sa ne ridicam deasupra nevoii de
conexiune cu alti oameni, sau de confort personal ori de do-
rinte si sd fim fiinte pure si perfecte.

Sincer sa fiu, m-am intrebat adesea daca acest lucru chiar
este posibil, mai ales avand in vedere ca, de-a lungul anilor,
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multi dintre oamenii care au pretins ca ar fi ajuns la iluminare
s-au dovedit a fi personalitati de tip lider de cult. Dacé cineva
a ranit sau a abuzat o altd persoana din propria-i dorinta sau
din cauza ca devenea tot mai puternic pe masura ce ceilalti in-
cepeau sa creadd ca era un iluminat... Ei bine, astfel de oameni
nu ar fi putut fi cu adevirat niste iluminati, nu-i asa?

Personal, am intalnit doar o méana de oameni despre care
cred ca se apropie de ideea de iluminare asa cum este ea de-
scrisa in multe texte antice si, chiar si ei au limitarile lor. Dar
cand am inceput sd citesc The Yoga Sutras of Patanjali, mi-am
dat seama cd as putea sa beneficiez enorm de aceasta carte fara
sd fiu nevoit sa cred in acel tipar specific.

Desi cartea este plina de sfaturi detaliate despre cum sd tra-
iesti viata de zi cu zi in cel mai bun mod posibil, abordarea pe
care o propune in acest sens este surprinzator de nedogmatica.
Mi-am dat seama ca ceea ce am obtinut din ea a fost, in cele
din urma, un fel de incredere de a ma simti liber; ca as putea
fi eliberat. Nu in sensul traditional de iluminare, dar in sensul
in care as putea fi eliberat de convingerile despre mine care
m-au impiedicat sd fiu increzétor, sigur de mine si incantat de
viitorul meu.

Am putut sa preiau si sa-mi insusesc ceea ce am avut nevoie
din carte si din intelepciunea ei si am inclus acele invataturi
in viata mea de zi cu zi, intr-un mod care a functionat pentru
mine si m-am simtit autentic si cu adevdrat de ajutor, mai de-
graba decat nesigur, fals sau pretentios. Am folosit lectiile din
carte cét se poate de practic si am trecut peste partile care mi
s-au parut complet irelevante.

La fel ca fragmentul care spune ci spatiul in care practici
yoga ar trebui si ,,aibd o usa mica si nicio fereastrd; ar trebui
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s fie fard gauri, deniveldri, inegalitati, trepte multe si inalte. Ar
trebui sa fie lipit pe jos cu balega de vacd, nu plin de paraziti, cu
o terasa in fata, o fintand buna si totul inconjurat de un zid.”!

Mda. Nu fiecare cuvant din acea carte are sens pentru un
cititor care trdieste intr-o tara dezvoltatd din secolul XXI. Si
este in reguld - nu inseamna ca nu se poate obtine nimic va-
loros din citirea textului. Sincer. Eu am dobandit o multime de
informatii i perspective valoroase din acesta.

S-a aprins o luminita

In timp ce citeam The Yoga Sutras of Patanjali, mi s-a intamplat
ceva: am inceput sa renunt la lucrurile care ma raneau. Am
inceput sa accept cd nu trebuie sa fiu atat de afectat de ceea ce
fac alte persoane. Am descoperit ca pot alege cine sé fiu si, cel
mai important, cel care am fost nu trebuie sa fie schimbat de
ceea ce cred alti oameni despre mine.

Am obtinut un nou tip de stabilitate, iar aceasta stabilitate a
fost ancora care m-a sustinut puternic pe méasura ce inaintam
in procesul de vindecare, de renuntare si de eliberare de cre-
dinte si impresii din trecutul meu, dar si in acela de a deveni
cel ce imi doresc sa fiu cu adevdrat.

Asadar, cand am stiut cd voi scrie aceasta carte, m-am
luptat cu un conflict interior. Desi am vrut sa includ céiteva
dintre principiile filozofiei yoga - lucrurile care m-au ajutat
atdt de mult — am vrut, de asemenea, si mai mult, s scriu o
carte care sa nu fie plina de cuvinte in sanscrita sau de lucruri

! Sri Swami Satchidananda, 2012, The Yoga Sutras of Patanjali, Integral
Yoga Publications, p. 110. (Patanjali, Yoga Sutra comentatd de Swami
Mahasiddhananda, Bucuresti, 2013)
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neclare, despre care stiam ca cititorii le vor evita. Fiindca, in
urma cu cativa ani, as fi evitat chiar eu toate aceste lucruri si,
prin urmare, as fi pierdut oportunitatea de a-mi imbunatati
viata si de a construi o relatie mai buna cu trecutul si cu sinele
meu actual.

Nu am vrut ca cineva — poate chiar tu — sa respinga ideea de
vindecare interioard pentru cé a fost invaluitd intr-o multime
de jargoane spirituale. Niciunul dintre conceptele din textele
yoghine nu ar insemna nimic pentru tine, cu exceptia cazului
in care le-ai experimentat deja practic in propria ta viata. Dar
stiam ca, daca existd o modalitate prin care sa ti le pun la
dispozitie sa le experimentezi, iar acestea sa devina parte din
procesul tdu de vindecare, fara a vorbi despre ele la nesfarsit,
te-ar ajuta. Stiam cd vor aduce multe plusuri in viata ta si te
vor ajuta sa-ti ridici nivelul de bunastare si capacitatea de a te
simti mai bine.

Am decis sd vorbesc cu prietena mea Isla, profesoara de
yoga si antrenor mental. Mi-am prezentat situatia dificila:

— Nu vreau sa las toate aceste lucruri afara. Stii cat de mult
ar putea adduga... Simt cd i-as dezamagi pe cititori daca nu ga-
sesc o modalitate de a pune aceste concepte in carte. Dar nu
vreau si-i indepdrtez pe oameni. Nu vreau sd fie o altd carte
despre vindecarea prin yoga, pe care doar persoanele care
practica deja yoga ar citi-o.

— OK a spus Isla, deci vrei sa le oferi experienta de a fo-
losi aceste principii si de a le simti, fara sa le spui sa incanteze
mantre in sanscritd sau sa le ceri sa nu mai fie ei insisi?

— Exact.

— Asadar, ar putea fi cartea in sine experienta? Chiar tre-
buie sd vorbesti despre aceste concepte tot timpul? Céand
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practici intr-adevér yoga fizica, acesta nu este ceva stiintific.
Nu te gandesti la filozofie tot timpul - pur si simplu o faci, iar
beneficiile vin din simpla practicare. Exista o modalitate prin
care cartea ar putea face ea insdsi acest lucru?

Asta a fost. Aveam nevoie sa fac din carte o experientd -
nu doar un text de citit, ci o caldtorie prin sine. S$i apoi mi-a
venit ideea — structura cdrtii trebuia sa constituie bazele acelei
calatorii. Asa ca am scotocit prin cartile de pe rafturile mele si
nu numai, pentru indicii si caiete pline cu idei, cdutand for-
mula perfecta de vindecare, ascunsd in maldare si secole de
cunoastere si filozofie.

O calatorie prin sine

In The Yoga Sutras of Patanjali aflim despre cele cinci ,,cor-
puri” sau straturi, care alcatuiesc intregul nostru sine. Aceasta
este cea mai cunoscutd invataturd despre corpuri, dar nu este
singura. Am inceput structurarea acestei cdrti avand in vedere
»cele cinci corpuri’, dar parca nu era destul; am descoperit cad
am nevoie de mai mult spatiu — mai multe straturi prin care sa
ma deplasez pentru a aprofunda aceasta lucrare de vindecare
interioara. Asa cd m-am indreptat cétre o interpretare diferita
a corpurilor, una care este folositd in unele scoli de yoga, in-
clusiv in Kundalini:

Avem sapte corpuri.

Aai... ce? OK, rdmai lingd mine. Agsa cum am spus, aceastd
carte nu va fi plina de jargoane spirituale, dar voi spune cateva
cuvinte despre acest concept aici, din motivele pe care le-am
mentionat mai devreme. Iar tu stii ca exista un scop in fiecare
pagind. Chiar si in cele peste care preferi sd sari.
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In loc si iei ideile care urmeazi ad litteram, ia-le ca pe un
mod de gandire diferit despre ,,sine” sau holistic. Pentru cé in
lumea noastra moderna tindem s simplificim ideea intregului
uman - §i asta inseamna cd nu suntem foarte buni in a lucra
cu toatd complexitatea noastrd si diferitele straturi si partile
subtile ale noastre care afecteaza fiecare experienta, sentiment
si gdnd pe care il avem.

Conform textelor si invataturilor antice, fiecare dintre noi
are un corp fizic si mai multe corpuri ,,subtile”. In interpretarea
speciala cu care lucrez aici, sunt sapte corpuri.? Osho, guru si
invatator spiritual indian, cunoscut la nivel global este, pro-
babil, persoana cea mai cunoscuté care vorbeste despre acest
lucru, lucreaza cu cele sapte corpuri si preda acest concept,
sustinand totodata cd, numai atunci cand le recunoastem si ne
ingrijim de fiecare dintre ele in mod egal, vom fi impdcati, cre-
ativi si completi.’

Corpul fizic este doar o expresie a noastra, cea mai evi-
denta. Dar toate cele sapte corpuri au nevoie sa fie sanatoase si
ingrijite pentru ca intregul nostru sine sa se simtd vibrant, viu,
puternic.* Pentru ca intregul nostru sine s vibreze la un nivel
inalt, sa se simta viu si plin de energie si pozitivitate, este ne-
voie ca fiecare dintre cele sapte corpuri ale noastre sau straturi
ale sinelui sé fie in armonie cu celelalte.

2 Tsaac, S. and Newhouse, F. (2001), The Seven Bodies Unveiled (Dezvd-
luirea celor sapte corpuri), Bluestar Communications Corporation.

* Osho (1996), In search of the Miraculuos: Chakras, Kundalini and the
Seven Bodies (In cautarea miraculosului: Chakre, Kundalini si cele Sapte
Corpuri), C.W. Daniel Co. Ltd.

* Little, T. (2016), Yoga of the Subtle Body: A Guide to the Physical and
Energetic Anatomy of Yoga (Yoga corpului subtil: Un ghid pentru ana-
tomia fizicd si energeticd a yoga), Shambhala Publications Inc.
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Energia nu este un concept spiritual imaginar - este o reali-
tate a existentei noastre. Intr-un raport recent despre medicina
energetica in revista Global Advances in Health and Medicine
s-a constatat ca terapiile energetice — inclusiv cele bazate pe
tehnologii energetice si cele care folosesc atingerea umana di-
rectd — sunt adesea imbinate cu tehnici de biochimie si ca acest
amestec de terapie si stiinta de ultima ord ar putea aduce pro-
grese mari in sensul ca profesionistii din domeniul medical vor
fi capabili sa trateze tulburirile fizice, psihice si emotionale.®

Fiindcd medicina moderna, inclusiv tratamentul pentru sa-
ndtatea mintald, esueazd pentru cd nu ia in considerare in-
treaga persoand, intreaga fiintd, intregul corp, intregul sine.
Noi nu suntem masini. Nu putem sterge traumele scapand de
simptomele pe care acestea le genereaza. Trebuie sa mergem
mai in profunzime, la energiile subtile care lucreazd in perma-
nenta in noi.

Dar aceasta carte nu este

despre cele sapte corpuri. R
P ¥ap P Pentru ca intregul nostru

sine sa vibreze la un nivel
inalt, sa se simta viu si plin
de energie si pozitivitate,
nu ca fapt empiric, dar ca  gagte nevoie ca fiecare

pe un puternic limbaj de  dintre cele sapte corpuri
intelegere — un cadru de a  ale noastre sau straturi
trece prin procesul de vin-  ale sinelui sa fie in

decare intr-un mod care  armonie unele cu celelalte.

In schimb, este o célatorie
experientiala prin ele. Fo-
loseste cele sapte corpuri,

> Ross, C.L. (2019), Energy Medicine: Current Status and Future Per-
spectives (Medicina Energeticd: Statutul actual si perspectivele de viitor):
www.ncbinlm. nih.gov/pmec/articles/PMC6396053 (Accesat 2 ianuarie
2021)
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construieste si {ine cont de toate aspectele fiintei noastre, fara
a neglija acele zone pe care noi le ignoram adesea atunci cand
incercdm sd reparam doar ranile de la suprafata, care sunt usor
de vazut.

Cele sapte corpuri ale noastre

Aceastd carte este un fel de meditatie in sine; este o caldtorie
practica, o explorare pe care am trait-o personal. Voi expune
mai jos cele sapte corpuri cu o descriere foarte, foarte succinta
a fiecdruia, astfel incat sd intelegi cum vom lucra prin straturile
sinelui pe mésura ce inaintam in aceste pagini.

Si dupd aceea? Vom lucra pur si simplu.

Corpul fizic

Acesta nu are nevoie de prea multe explicatii — cu totii ne cu-
noastem corpul fizic. De reguld, este singurul corp pe care il
percepem. Este intermediarul dintre sine si lume; il folosim
pentru a experimenta, pentru a simti si pentru a exprima.

Corpul eteric

Acest corp este strans legat de emotiile noastre. Se spune ca
se dezvoltd intre véarsta de sapte si paisprezece ani, dar poate
continua sa se schimbe de-a lungul vietii noastre dacd lucram
indeaproape cu el. Acesta este corpul unde ne depozitam ex-
perientele emotionale care, mai apoi, ne formeaza perceptia
asupra noastrd, asupra altor oameni si a lumii.

Corpul astral

Corpul astral este asociat cu ratiunea, intelectul si gandirea lo-
gica. Se dezvoltd prin interactiunile noastre cu lumea - prin
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urmare, modul in care ne folosim logica, ratiunea si forta gan-
dirii pozitive depinde foarte mult de cum si unde crestem.
In orice caz, la fel ca toate corpurile, si cel astral se poate dez-
volta, iar noi ne putem concentra asupra lui pentru a schimba
felul in care gandim si pentru a crea noi tipare, obiceiuri si
motivatii pentru a invéta si a schimba.

Corpul mental

Corpul mental merge cu un pas dincolo de corpul astral; in
loc de logica si ratiune, aici este vorba despre intuitie si putere
mentald mai profundd. Acest lucru nu trebuie sd fie ezoteric.
Cu totii avem intuitie; noi toti avem capacitatea de a simti lu-
cruri, de a prezice lucruri si de a ne ridica la nivelul semnalelor
oricat de mici pentru a construi o imagine. Corpul mental cre-
eazd mai mult o lume subiectivd, insa acea lume este la fel de
importantd ca orice experienta obiectiva (daca existd asa ceva).
Contribuie la plinatatea vietii si ajuta la formarea celui care esti.

Corpul spiritual

Acest corp este despre conexiune. Cand lucram cu el, ne des-
chidem pana la o conexiune mai profunda cu adevaratul nostru
Sine, ajungand péna la acea stabilitate si pace care exista intot-
deauna in noi.

Corpul cosmic

Majoritatea dintre noi experimentam corpul cosmic la un mo-
ment dat, fard ca mécar sa ne dim seama de acest lucru. Este
nivelul de dincolo de sine si simtim ca suntem conectati cu tot
ce existd. Poate ai perceput si tu asta: stind in naturd si simtind
cum se invarte lumea sub tine, stiind cd esti parte din ceva
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mai mare; simtind iubire (sau doar un nivel normal de caldura
si bunatate) pentru un strdin intr-un tren, de exemplu, fard
vreun motiv anume; privind in sus la stele si ddndu-{i seama
cat de mic esti — intr-un mod eliberator, nemaipomenit.

Corpul nirvanic

Acest corp este locul in care experimentdm libertatea suprema.
Un adevarat simt al eliberdrii — nimic in lume nu poate sd ne
tind jos sau sa ne impiedice sa fim cine suntem. Atunci cand
lucrezi cu regularitate si indeaproape cu acest corp te poti
simti liber in orice moment, indiferent de ceea ce se intimpla
in jurul tau. Sentimentul de libertate va veni si va trece, dar
este intotdeauna posibil.

Trauma nu exista in vid — ne afecteaza toate cele sapte cor-
puri pe care le avem. Si pentru ca fiecare corp joaca un rol in
felul in care simtim, ne miscam, respiram, actiondm si trdim,
vindecarea interioara nu poate avea loc daca doar un singur
corp este vindecat. Trebuie sd lucram cu toate cele sapte si sd
permitem sd se formeze intre ele noi conexiuni.

Ai prins ideea: vom lucra cu aceste corpuri unul cite unul,
pe rand, vom patrunde mai adanc in sinele nostru si vom vin-
deca fiecare strat pe mdsura ce trecem prin el.

Si acum... uitd tot ce ti-am spus (bine, sau ceva in sensul
asta).

Nu trebuie sa tii minte toate cele sapte corpuri. Ai incre-
dere ca faci aceastd munca citind cartea. Nu este nevoie sd
stai concentrat pe toate aceste corpuri sau sa te identifici cu
ele prea mult, deoarece aceastd carte te va ghida prin ele fara
efort. Gandeste-te la acest lucru ca la un concept care ne ajuta
sd abordam vindecarea interioara in mod deliberat. Corpurile
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sau straturile sinelui nu trebuie sa devind o realitate concreta
in mintea ta; le folosim pur si simplu ca pe un cadru pentru a
ne ajuta sd ne explordm pe noi insine mai deplin.

Cum arata vindecarea interioara?

Cand vorbesc despre autovindecare, sunt deseori intrebat cum
aratd ea, de fapt, in termeni reali. O intrebare la care este foarte
greu de raspuns. Nu vreau sa-ti spun exact cum ar trebui sa
te simti sau care ar fi rezultatul pe care ar trebui sa-l astepti,
pentru cd nu existd un ,,ar trebui” in legaturd cu aceasta. Oa-
meni diferiti simt lucruri diferite si au nevoie de lucruri dife-
rite, experimenteaza schimbdri diferite si tipare de evolutie di-
ferite pe masura ce acceseaza niveluri mai profunde in munca
lor interioara.

Cred cd astainseamna si un pic de renuntare. Iata, insd, cateva
efecte generale la care te poti astepta pe parcurs. Citeste-le fiind
constient ca, pentru tine, calatoria ta este unica. Dacd nu expe-
rimentezi niciunul dintre aceste lucruri sau dacd experimentezi
o intreaga serie de lucruri complet diferite, nu inseamna ca este
ceva gresit (sau cd este ceva in nereguld cu tine).

Poti constata ca:

« Simti o noua stabilitate emotionald si ai un control mai
mare asupra reactiilor si raspunsurilor tale la lucrurile
care iti activeaza mecanismele de declansare (sau acei
factori declansatori vor parea sa dispard complet).

o Experimentezi un profund sentiment de autoacceptare.

o Tesimti impacat. Pacea interioard nu este usor de gasit.
Ba chiar presupune o munca in care ai nevoie de timp —
dar vei reusi sa faci aceastd muncd pe masura ce citesti
cartea de fatd. Vei ajunge si acolo.
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o Dobandesti o noud abilitate de a privi situatiile dure-
roase fara a mai simti din nou durerea. De fiecare data.

o Depasesti tiparele de comportament negativ care s-au
dezvoltat in urma experientelor sau evenimentelor
traumatice.

o Renuntila ,,convingerile tale limitative” - credintele in-
constiente pe care le ai tin de tine si de lumea care iti
limiteaza felul in care iti traiesti viata - si creezi un nou
set de credinte care sa te facd sa te simti mai puternic,
pozitiv si plin de speranta.

o Te confrunti cu copilul interior si iti vindeci ranile pe
care le-ai suferit cu ani in urma.

o Intrerupi ciclul traumei generationale, astfel incat lu-
crurile care te-au rdnit sd nu mai continue sd afecteze
generatiile viitoare ale familiei tale sau comunitatea din
care faci parte.

o Te simti liber.

Trauma nu exista in vid — ne afecteaza
toate cele sapte corpuri ale noastre.
Si pentru ca fiecare corp joaca un rol in
felul in care simtim, ne miscam,
respiram, actionam si traim, vindecarea
interioara nu poate avea loc daca doar
un singur corp este vindecat. Trebuie sa
lucram cu toate cele sapte.
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Cum sa folosesti aceasta carte

Vei avea nevoie de un caiet, de un stilou sau creion si de o do-

rintd de evolutie si de schimbare. Am conceput aceastd carte

pentru a fi folosita in doua feluri:

1.

In primul rand, treci prin ea pas cu pas, de la inceput
péana la sfarsit. Pentru ca fiecare capitol se bazeaza pe cel
precedent si fiecare exercitiu se bazeaza pe ultimul, este
o célatorie in sine. Cand vei ajunge la sfarsitul acestui
proces, vei fi facut pasi uriasi spre vindecarea ta. Dar
calatoria fiecdruia este diferitd si vor exista intotdeauna
obstacole pe carare si gropi pe drum.

In al doilea rand, dupi ce ai lucrat o data tot ce iti
propune cartea, intoarce-te de fiecare data cind simti
nevoia si reciteste capitolele care te atrag sa lucrezi mai
mult asupra lor. Foloseste din nou si din nou practicile
care ti se par cele mai utile. Reciteste-le, concentreaza-te
asupra lor, mai fi-le o data. De fiecare datd cand folo-
sesti una dintre ele, scrie-o in caiet — pentru a evalua ce
progrese ai facut si a vedea cat de departe ai ajuns.

Pastreaza aceastd carte pe birou, langa pat sau in geanta.

Reia-o atunci cand te simti ca ceva iti declanseazd o anumita

stare sau cand esti coplesit si ai nevoie sd-{i amintesti cum sd te

temperezi si sd te echilibrezi. Si, ori de cite ori simti cd ai ratacit

calea si ca nu poti vedea clar drumul din fata ta, intoarce-te.

Citeste. Linisteste-te. Respira.

Esecul nu exista. Nu conteaza de cate ori cadem, putem ori-

cand sa ne ridicim din nou.
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