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Dragul meu Cititor/Ascultdtor Constient,

Editia aceasta a revistei TotUna pulseazd ca o inimad vie. Este
o editie in care iubirea se aratd in toate formele ei: luminoase,
paradoxale, dar si acoperite de umbre.

La Vindecare Holisticd te asteaptd articolul Alexandrei
Schianu, care ne-a vorbit despre umbrele din spatele iubirii si
despre cum ne apdrdm, uneori chiar, de ceea ce ne dorim cel
mai mult. Este un prim pas in a intelege cd iubirea nu este
doar promisiune si bucurie, ci si o confruntare cu propriile
frici.

Avem interviul cu Victor Chirea, o veritabild cdldtorie in
profunzimile sufletului. Vei descoperi prin cuvintele lui cum
iubirea se transformd odatd cu noi, cum isi poartd energia
intre trecut si viitor, intre copilul rdnit si adultul constient.
Acolo, Tn povestile si reflectiile Iui, iubirea s-a ardtat nu doar
ca emotie, ci ca fortd de transformare si vindecare.

in Arta intuitivd, prin scrierile Anamariei Ichim, vei simti cum
sufletul se cautd intre stele si carne, intre fragilitatea materiei
si aspiratia cdtre infinit.

Am venit si cu darul unei noi sectiuni — Viata vie — unde hrana
si corpul au prins glas. Prin psihosomatica vei invata sd
asculti pielea, acest organ care scrie tdcut emotiile noastre
pe suprafata trupului. lar in Hrand constientd invatdm sa
privim cacaoa nu dodar ca pe un dliment, ci ca pe o plantd-
maestru care hrdneste si inima. Aici, stiinta, metafizica si
experienta directd se intdlnesc pentru a ne reaminti cd viata
intreagd este un act de constienta.

Aceasta este edi,ﬂ'a da 9-a - un mozaic vibrant de cunoastere,
poezie, practicd si dorintd de a ddarui. O editie in care iubirea
nu se lasd prinsd intr-o singurd definitie, ci se dratd n
fragmente de viatd, in gesturi simple, in curajul de a privi si
lumina, si umbra.

Si poate acesta e mesajul cel mai pretios pe care 1l putem lua
cu noi: iubirea nu este un ideal indepdrtat, ci o prezentd vie.

Cu dragoste si ddruire,

MELL %/J
CoFondator The Meditation Academy
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ESENTIAMOMENTUM

ESSEN1IA MOMEN UM

DEVOTIUNE VS. UNIME
PARADOXUL IUBIRII

Perspective asupra vietii omului

O noud zi incepe. Si odatd cu ea renaste
vechiul nostru Eu, purtdnd pe umeri
gandurile si emotiile zilei trecute. Dacd ieri
am simtit iubire, azi am sansa sd o las sa
infloreascd din nou. Dar, de cele mai multe
ori, nu o fac.

In loc s&@ ma trezesc in lumina simpld a
faptului cd existt ma trezesc in gdndurile
ego-ului: ce mi-a lipsit, ce nu am primit,
cine mi-a gresit, unde nu am reusit. Deschid
ochii si, In loc sa vad soarele, caut umbrele.
Imi verific mesajele, m& arunc in barfe, si las
mintea sd-si croiascd hainele realitatii din
fragmentele acelea acre si acide ale
separdrii.

Si, in timp ce iubirea curge prin fiecare
celuld, eu o pierd pe mdéna obisnuintei.

Pentru cd da — e mai usor sd aprinzi
olumanare in fata unei icoane decat sa spui
un ,bund dimineata” din inimda vecinului
care iti blocheazd mereu masina.

E mai simplu s& plangi in fata unei imagini
cu un maestru iluminat decdt sa asculti cu
adevarat copilul care iti repetd pentru a
treia oard aceeasi poveste.

Si, poate cel mai des, e mai linistitor sa
idealizezi un chip sfant decdt sd te apleci
asupra pdrtii din tine care incd tremurd,
care incd ratdceste.

Aici incepe confuzia. Credem cd iubirea in
devotiune este suficientd. Ca daca Il

adordm pe cel luminat, am implinit rostul
iubirii. Dar iubirea care se opreste la un chip
anume, oricat de strdlucitor ar fi, rdmane tot
o iubire conditionatad.

o




4| TOTUNA | ESENTIAMOMENTUM

Psihologia spune cd mintea are nevoie de
modele. Proiectdm idealul in afard ca sa
nu ne confruntdm cu propria fragilitate. Ne
agdtdm de un maestru, de un sfant, de un
guru, pentru cd e mai simplu s@-i ldsam lui
povara perfectiunii.

Neurostiinta confirmd&: creierul preferd
certitudinea. Imaginea unui iluminat e un
reper stabil. Viata de zi cu zi, cu lacrimi,
mirosuri, frustrari si intarzieri, e haoticd. E
mai confortabil sd plasezi iubirea intr-o
icoand decdat in femeia obositd de la casa
de marcat.

Metdfizica adaugd: devotiunea este o
treaptd, dar nu e destinatia. O poart& prin
care trebuie sd treci, nu un fotoliu In care
sa te odihnesti.

IUBIREA CARE EXCLUDE,
NU ESTE IUBIRE

Si totusi, aici rdmdanem adesea. Ne
emotiondm la o predicd, recitdm mantre,
venerdm chipuri luminoase — si apoi ne
enervdm 1in trafic, judecdm pe ascuns
colegii, ne retragem in fricd atunci cénd
cineva se apropie prea mult.

Paradoxul e acesta: putem simti iubire in
fata icoanei, dar nu si in fata
necunoscutului din autobuz. Putem plénge
la picioarele unui maestru, dar trecem
indiferenti pe IGngd omul care cerseste un
covrig.

lar iubirea care exclude nu mai e iubire.
Este doar o proiectie selectivd, un joc al
mintii care amana intoarcerea acasad.

Dar ce inseamnd sd iubesti in unitate?

Nu e un gest. Nu e o emotie care vine si
pleacd. Este vibratia care tine totul
impreund.




"NU EXISTA ALTUL”

Stiinta aratd cd inimile noastre Tsi
sincronizeazd ritmul doar prin  simpla
apropiere.  Cdmpurile de  coerentd
cardiacd demonstreazd cd atunci cand
trdim compasiune si recunostintd, intregul
corp intrd intr-o armonie mdasurabild.

Metafizica merge mai departe: iubirea este
matricea existentei, tesatura invizibild care
leagd atom de atom, frunzd de frunzd, om
de om.

Sd iubesti in unitate Inseamna sd recunosti
cd nu existd ,altul”. Ca pasdarea, copacul,
gdandul tdu de azi dimineatd si maestrul pe
care-l venerezi sunt acelasi cdmp
manifestat sub forme diferite.

CUM SE PRACTICA
IUBIREA?

Nu prin retreat-uri complicate, ci prin
gesturi simple.

Priveste un copac pdnd cand nu-I mai vezi
ca ,obiect”, ci ca respiratie vie.

lubeste animalul care traverseazd strada
ca si cum ti-ar fi frate.

Zdmbeste necunoscutului chiar si atunci
cand nu primesti nimic inapoi.

Si, poate cel mai greu, imbrdtiseazd partea
din tine care inca te incomodeazd.

Dacd reusesti sd iubesti omul care iti taie
calea in trafic fard sda-l ,binecuvantezi”
ironic, probabil esti mai aproape de
iluminare decéat dupd trei retreat-uri de 10
Zile.



DEVOTIUNEA ESTE O TREAPTA...

Devotiunea nu e gresitd. Este o treaptd necesard, o poartd prin care toti trecem. Dar dacd
rdmdanem acolo, devenim spectatori ai propriei vieti.

lubirea reald nu se opreste la un chip sfant. Ea se revarsad in fiecare chip, chiar siin cele pe care le
respingem. Maestrul adevarat nu este cel pe care il pui pe piedestal, ci viata insdsi, in toate
formele ei.

Adevdrata iubire nu asteaptd sa fie veneratd. Adevdrata iubire asteapta sd fie traita.

Si trairea ei incepe nu in temple sau in sdli de meditatie, ci aici — in viata cotidiand, in fiecare

detaliu care ne cheamd sé ne unim cu tot ce existd. p



AUTOR: MELL

Mell este fondatorul si vizionarul din spatele proiectului The Meditation Academy si
al revistei TotUna - Essentia Momentum. Cadldtoria sa imbind rigoarea
cercetdatorului spiritual cu sensibilitatea terapeutului si curajul omului care a ales
sd trdiascd autentic. Prin metoda proprie — IRMA - si prin scrierile sale, Mell
exploreazd locul unde se Iintdlnesc introspectia, rugdciuned, meditatia si
atemporabilitatea, deschizand cititorilor si practicantilor un drum cdtre unitate si
adevdr interior.

Textele sale nu sunt simple reflectii, ci invitatii la trdire. Cu un limbaj poetic, dar
ancorat in realitatea concretd, Mell reuseste sd transforme idei abstracte in
experiente vii. Scrierile ei nu cer idolatrie, ci curajul de a privi viata in toate formele
ei si de a o imbratisa ca pe un singur camp al iubirii.



ESSENTIA MOMENTUM

GRABESTE=TETNCET"
SPRE A CRESTE
BINE.

MELL _ =
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\/ INDECAREA
HOLISTICA

Umbrele din spatele iubirii

lubirea este, pentru fiecare dintre noi, un
teritoriu sacru si, in acelasi timp, necunoscut. O
chemdm, o dorim, o visdm, iar atunci cdnd se
apropie.. adesea facem un pas INAPOI.

Nu pentru cd nu am vrea-o, ci pentru ca
umbrele noastre se ridicd intre noi si ea.

In acest numdr, terapeuta Alexandra Schianu
ne invitd sd privim cu luciditate si bladndete
acest paradox.

Articolul ei, exploreazd mecanismele ascunse
prin care ne apdrdm exact de ceea ce ne
dorim cel mai mult: apropierea. De la raddcinile
fricii de intimitate si tiparele de atasament,
pdnd la zidurile invizibile pe care ni le
construim, textul devine o oglindd in care
flecare cititor poate regdsi fragmente din
propria poveste.

Si, poate cel mai important, ne aratd ca
vindecarea nu inseamnd perfectiune, ci curajul
de a ramdne prezenti in fragilitatea noastrad.
lubirea nu ne cere sa fim ,gata”, ci sa fim reali.

A\

7



CAND IUBIREA DEVINE UN
TERITORIU NECUNOSCUT

Ai simtit vreodatd cd atunci cand iubirea pe
care o astepti e aproape.. in loc sd te deschizi,
te inchizi? Ca si cum ai intinde méana sd
primesti ceva pretios, dar in ultimul moment o
tragi inapoi. Nu pentru cd nu ti-ai dori acel
lucru, ci pentru ca frica e mai puternicd decat
dorinta. Am intdlnit des acest paradox. Si in
mine, si in cei cu care lucrez, si in povestile
oamenilor care mi-au impdrtasit fragmente
din viata lor. Spunem cd vrem iubire, dar cand
ea apare, umbrele noastre isi fac simtitd
prezentd. lubirea este una dintre cele mai
addnci nevoi umane, si totusi, in fata ei, uneori
ne retragem. Nu pentru cd nu o dorim, ci
pentru cd ne sperie. Poate nu iubirea in sine, ci
ce credem cd se ascunde in spatele ei:

pierderea libertdtii, dezamdgirea, durerea
respingerii. Aceastd reactie nu e doar ,in
capul nostru”. Neurostiinta aratd cd atunci
cand creierul percepe un potential pericol
emotional, se activeazd aceleasi circuite
neuronale implicate in frica fizicd (amigdala,
hipocdmpul). Cu alte cuvinte,
inconstient, a te expune emotional poate fi la

pentru

fel de amenintdtor ca a te apropia de un
animal salbatic.

La rdddcina acestor mecanisme este o fricd
profundd: frica de a fi din nou raniti. Cand
iubirea intrd in viata noastrd, ea trezeste nu
doar bucurig, ci si amintirea durerii. Si daca
acea durere a fost intensd, mintea si inima
fac tot ce pot pentru a o evita. in realitate, nu
ne apardm de iubire ci de durerea pe care
am asociat-o cdndva cu ea.
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FRADACINILE FRICII DE IUBIRE

Cercetdrile explicd aceastd teamad prin mai

multe lentile:

Experiente dureroase din trecut - Dacd in
copildrie am fost respinsi, criticati sau am
simtit c& afectiunea era conditionatd,
creierul nostru a invatat cd apropierea nu
e sigurd. In relatiile adulte, repetdm acest
tipar, desi nu ne dorim.

Modele de atasament -  Teoria
atasamentului  (Bowlby,  Ainsworth)
identificd stilul evitant ca fiind cel mai
predispus la frica de intimitate. Persoanele
cu acest tip de atasament tind sd
minimalizeze importanta legdturilor
emotionale pentru a se proteja.
Autoimagine fragild - Cadnd credem cd nu
suntem suficient de buni, atenti sau
valorosi, iubirea pare mai degrabd un test
pe care il vom pica, decdt un cadou pe
care il putem primi.

Confuzia intre iubire si dependentd - Dacd
am vdzut relatii nesdndtoase in jurul
nostru, putem asocia apropierea cu
pierderea identitatii.

= - —
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Zidurile emotionale se manifestd in moduri

subtile:

* Alegem parteneri care nu sunt disponibili
emotional, astfel incat nu riscdm sd ne
implicdm complet.

e Criticdm sau punem bariere exact in
momentele in care relatia devine mai
apropiatd.

e Ne ascundem in muncd sau in activitdti
Jrgente” pentru a evita timpul de
conectare.

e Spunem cd ,nu e momentul potrivit”
pentru o relatie, chiar dacd, in addncul
nostru, ne dorim una.

Un studiu publicat in Journal of Social and
Personal Relationships aratd cd oamenii cu
experiente repetate de respingere au tendinta
de a dezvolta o ,hipervigilentd” fatd de
semnalele de pericol in relatii ceea ce duce la
reactii de retragere chiar si atunci cénd
pericolul nu este real.



PASI PENTRU A NE
INTOARCE SPRE IUBIRE

Existd o iluzie periculoasd: ca trebuie sG ne
vindecdm complet inainte de a iubi. Dar
adevarul este cd nimeni nu ajunge terminat”
sau ,perfect vindecat”. lubirea insdsi poate fi o
parte din procesul de vindecare dacd o ldsdm.
Nu este nevoie sd ne ardtdm perfecti, avem
doar nevoie sd fim prezenti, sinceri si dispusi sd
vedem si pdrtile mai putin confortabile din noi.

Cand incepem s& observam cd ne inchidem,
primul gest nu e s& ne fortdm sd iubim, ci sd ne
uitdm cu blandete spre noi. Uneori e suficient
sd ne prindem de acel moment fragil, clipa in
care un compliment ne face sd ne retragem
privirea sau un gest de apropiere ne face sd
schimbdm subiectul. S& rdmdnem acolo, fard
judecatd, ca si cum am sta ldngd un copil
speriat care are nevoie doar sd fie vazut.

Apoi, fard sa ne grabim, putem aduce in viata
noastrd acele contexte in care ne simtim n
sigurantd. Un prieten cu care putem vorbi fard
teama de a fi criticati. O relatie in care ritmul
este bland si nu suntem Tmpingi sd ne
deschidem mai mult decat putem.

Deschiderea nu e un salt in gol, ci o respiratie
prelungitd. Azi spui un gand, mdine iti lasi inima
sd se bucure de o imbratisare fard sd calculezi
ce inseamnd. Incet, zidurile devin ferestre.

Si, pe masurd ce inveti sd fii bun cu tine, observi
cd iubirea nu mai e ceva ce ,primesti” de la
ceilalti, ci ceva ce se naste in interior. E poate
cel mai sigur loc din care poti iubi, locul in care
stii cd, orice s-ar Int@mpla, rdmai de partea ta.

0 POVESTE REALA

Ana (nume schimbat) imi spunea c&, dup& un
divort dureros, si-a promis s& nu mai lase pe
nimeni s& se apropie. ,M-am protejat atat de
bine, incat m-am protejat si de fericire”, Imi
madrturisea. Ani la rand si-a tinut inima inchisd.
Dar, lucrénd n terapie si exersand deschidereq,
a descoperit cd iubirea nu este un pericol, ci un
spatiu in care te poti regdsi pe tine. Astdzi, Ana
spune cd nu regretd cd a riscat din nou, chiar
dacd asta inseamnd cd uneori simte fricd, stie
cd meritd.



UN GAND DE INCHEIERE

Poate cd drumul spre iubire nu inseamnd sd gdasim persoana ,perfectd”, ci s avem curajul sa
stdm cu tot ceea ce iubirea trezeste in noi lumina si umbrele deopotrivd. Poate ca iubirea rdmdne
atunci cadnd ne dam voie sd fim vazuti exact asa cum suntem. Si poate.. atunci cadnd nu ne mai
apdrdm, descoperim cd nu doar noi am asteptat iubireq, ci si ea ne-a asteptat pe noi.



AUTOR: ALEXANDRA SCHIANU

Alexandra Schianu este unul dintre acesti oameni rari care nu doar ascultd povesti, ci
deschid in tdcere drumurile uitate ale inimii. Psihoterapeut prin formare, dar mai ales
calduza prin fiintd, ea nu repard fisuri, ci creeazd spatii in care viata isi aminteste de sine.
In cabinetul eij, terapia nu este o metodd, ci un pelerinaj: o intoarcere spre emotiile pe care
le-am ascuns sub pietre grele, spre fragmentele de lumind si umbrd pe care le-am Iasat
uitate. Acolo, rusinea se poate transforma in intelegere, frica in apropiere, vinovatia in
iertare. Alexandra are darul de a sta ldngd om asa cum ai sta ldngd un copil speriat: fara
grabdg, fard judecatd, doar cu o bladndete care stie sG imbratiseze.

Cei care au pdsit pe calea deschisd de ea vorbesc despre ancord, despre sigurantd,
despre acea respiratie in care descoperi cd nu esti singur.

Astfel, Alexandra Schianu nu ne vorbeste doar despre vindecare. Ea o face vizibild.

Si ne reaminteste cd umbrele nu sunt capdtul drumului, ci poarta prin care iubirea poate
fi recunoscutd din nou.






PRACTICA_
MEDITATIVE

lubirea este, pentru multi dintre noi, un
idedal. O c&utdm in ceilalti, in experiente si
in povesti, insd adesea ne trezim fatd in
fatd cu zidurile invizibile pe care ni le-am
ridicat singuri. Aceste ziduri — umbrele
iubirii — sunt frici, amintiri, convingeri
vechi care ne fac sd ne protejdm de exact
ceed ce ne dorim.

meditativd este o
pdsi
mecanismele de apdrare si de a crea un

Aceastd practicd

invitatie de a dincolo de
spatiu sigur in care aceste umbre pot fi
vézute, acceptate si integrate. In loc sd
fugim de ele, le iIntdmpindm cu blandete,
IGdsGndu-le s@ se dizolve in lumina iubirii
universale.

Mell

CoFondator TBe_Med’itation Academy. =
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Asazd-te intr-un loc linistit. Inchide usor ochii.
Simte-ti corpul asezandu-se pe suprafata care te
sustine. Inspird adanc... si expira lent.

Lasa-ti respiratia sa devind naturald.

Cu fiecare inspiratie, aduci aer curat si proaspdt
indguntru. Cu fiecare expiratie, lasi sd plece
tensiunea, graba, zgomotul.

Imagineaza-ti acum cd in fata ta apare o usa. Stii
ca dincolo de ea se afla un spatiu sigur, creat
doar pentru tine. Paseste dincolo de prag..

In acest spatiu, priveste in jur si lasad sa apard
imaginea unei umbre - poate un sentiment, o
fricd, o convingere veche legatd de iubire. Nu o
judeca.

Priveste-o ca pe un copil care s-a rdtdacit.
Apropie-te de ea.. Intinde-ti bratele i
Imbrdtiseaz-o. Simte cum se relaxeazad in prezenta
ta.

Pe mdasurd ce o Iimbrdtisezi o lumind calda
incepe sa curgad in jurul vostru. Este campul iubirii
universale, fara conditii, fara frica.

Aceastd lumind va cuprinde pe amandoi — pe tine
si pe umbra ta. Nu exista separare, doar unitate.

Ramai cateva clipe aici, respirdnd impreund cu
aceastd lumind. Inspird iubire.. expird eliberare.

Cand esti pregatit, lasa imaginea sd se dizolve
usor, pastrand in tine caldura si siguranta acestui
moment.

Adu-ti atentia inapoi la corp, simtind podeaua
sub tine, sunetele din jur. Inspira adanc.. expird... si,
atunci cand simti, deschide usor ochii.
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Desi limbajul acestei practici este poetic si
interior, fundamentele sale se sprijind pe
descoperiri  clare din psihologie si
neurostiinta.

Respiratia constienta, folositd in prima
etapd, nu este doar o tehnicd de relaxare.
Ea activeazd nervul vag, care joacd un rol
central in reglarea emotiilor si in trecerea
corpului din starea de alertd (luptd sau
fugi) Tn starea de sigurantd si regenerare.
cand respirdm lent si profund, sistemul
parasimpatic preia controlul, iar corpul
incepe sd se repare si sd se echilibreze.
Vizualizarea ghidata, folositd in etapa
intalnirii cu umbra, activeazd aceleasi zone
cerebrale ca si experientele reale. Creierul nu
face diferenta intre ceea ce vedem cu ochii si
ceea ce vedem cu mintea. Atunci cénd
aducem in constiintd o fricd sau o amintire
intr-un context sigur, sistemul emotional
invatd sa asocieze acel continut cu o stare de
calm, rescriind treptat raspunsul automat al
corpului.

Gestul imaginar de imbrdatisare, folosit n
etapa integrdrii, are efecte mdsurabile
asupra chimiei corpului. Chiar si in plan
simbolic, acest gest poate stimula secretia
de oxytocind - hormon asociat cu
siguranta, atasamentul si deschiderea
emotionald. Aceastd modificare chimicd
sprijind procesele de reconsolidare a
memoriei, reducdnd intensitatea reactiilor
emotionale negative si intarind sentimentul
de conectare.

Astfel, desi practica se desfdsoard in
tdcerea mintii si a inimii, ea creeazd
schimbari reale in modul in care creierul si
corpul reactioneazd la iubire si la umbrele
ei.

Este un exemplu clar al modului in care
dimensiunea simbolicd si cea stiintificd se
pot intdalni pentru a sustine vindecarea.




Aceastd practicd meditativd este construitd

ca o cdldatorie interioard Tn trei etape,
ganditd sd creeze un pod intre minte, inima
si corp.

Prima etapd este centrul de liniste. Prin
respiratie constientd si atentie blandg,
activdm rdspunsul de relaxare al corpului si
credm spatiul necesar pentru a ne
desprinde de zgomotul mental. Fiecare
inspiratie devine o aducere acasd, iar
fiecare expiratie, o eliberare a tensiunii. In
acest punct, sistemul nervos intrd intr-o
stare de sigurantd, pregdatindu-se sd
primeascd ceea ce urmeazad.

A doua etapd este intdlnirea cu umbra.
Folosim o vizualizare ghidatd pentru a pdsi
intr-un spatiu interior sigur, creat special
pentru acest proces. In acest spatiu, Idsdm
s& apard imaginea unei umbre legate de
iubire — poate o fricd, o amintire, o
convingere veche. In loc s& o evitdm sau sd
o combatem, alegem sd o privim direct, cu
curiozitate si compasiune.

A treia etapd este integrarea. Printr-un gest
imaginar de Tmbrdatisare, invitdm umbra Tn
inima noastrd, ldsdnd-o sa fie atinsd de
lumina iubirii universale.

Acest gest simbolic transformd relatia cu
acea parte din noi — nu prin fortare, ci prin
recunoastere si acceptare. in acest fel, ceea
ce inainte era o sursd de fricd devine o
punte catre libertate interioard.

Intreaga practicd este un dans intre
prezentd, imaginatie si vindecare. Ea
combind principiile mindfulness-ului, ale
imaginii dirijate si ale integrdrii pdrtilor
interioare, crednd un cadru in care iubirea
si umbrele sale pot coexista, iar separarea
se dizolva in unitate.
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In acest text, iubirea nu este tratatd ca emotie, ci
ca principiu fundamental al existentei. Este
prezentatd drept dar originar al Creatorului, sursa
din care izvordsc toate formele de viatd si singura
constantd care ne defineste.

Suntem purtati intr-o calatorie de reamintire, de la
momentul primordial al creatiei - ,punctul de
lumind” - pdand la recunoasterea faptului cd nu
avem nimic de cdutat in afara noastra.

Mesajul este simplu si tulburdtor. iubirea nu se
castiga si nu se pierde, ci se recunoaste.

~Avem eoni de existentd si totusi nu am invatat cd iubirea este unicul nostru adevar.”

Aceastd iubire este formula magicd a creatiei, sursa vibratiilor. Cand o acceptam ca parte din

noi, universurile se deschid... Nu trebuie sd ne-o castigdm (iubirea), nu trebuie sd o dovedim.

Trebuie doar sd o recunoastem, pentru cd de fiecare datd cdand o facem, intreg universul igi

aduce aminte de sine prin noi.”
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Existd, oare, un dar mai mare decdat iubirea?

Ea este inceputul si sfarsitul, izvorul si intoarcerea fiecdrui
suflet. Nu vine din afard si nu poate fi pierdutd; ea este
singurul adevdr pe care nu il putem schimba, pentru cd
ne defineste.

Din iubire am fost creati si prin iubire credm, in lumi vézute
si nevdzute. Si totusi, in miezul existentei noastre, existd o
uitare. Sufletul, invaluit in straturile lumii, uitd cine este. T$i
ascunde frumuseteq, isi inchide luming, Tsi ridicd ziduri
impotriva propriei esente.

A fost un timp Tn care un singur punct de lumind a spart
intunericul.

Un punct de iubire a deschis primul gest al creatiei.

De atunci, viata intreagd nu face decdat sd repete aceastd
poveste — intoarcerea la acel moment originar.

Nu existd in realitate polaritati intre iubire si urd, intre bine
si rdu. Toate sunt variatii ale distantei fatd de acel punct
central, unde totul se naste. Si drumul nostru este unul de
reamintire, de apropiere, de recunoastere.

Avemn eoni de existentd si incd nu am invdtat cd iubirea
este singura constantd. Este formula magicd a creatiei,
forta care sustine vibratiile vietii. Cand o acceptdm, cand
o trdim fdard conditii, usile universului se deschid, iar
redlitatea isi schimbd& forma.

Si totusi, mintea noastrd, absorbitd de zgomotul lumii,
ignord picdtura de divin din noi. lar atunci cénd pierdem
aceastd conexiune, viata isi pierde culoareaq, iar sufletul se
retrage. Lipsa iubirii constiente aduce tristete, neincredere,
separare.

Dar iubirea nu dispare niciodatd. Ea asteaptd sd fie trezitd.
Sd& 1i ddm voie sd curgd din nou prin gand, prin gest, prin
privire.

Acolo, sub straturile fricii, sub povestile despre ,nu pot” si
.NuU merit”, iubirea respird intactd.

Mintea isi are locul ei doar atunci cand este sub suflet, nu
deasupra lui. Cand acest echilibru se reinstaleazd, toate
umbrele — ura, vina, imposibilitatea de a ierta — se
risipesc ca aburul diminetii.

Suntem, in intregime, iubire.

Nu trebuie s& ne-o castigéim, nu trebuie sd o dovedim.
Trebuie doar sd o recunoastem, pentru cd de fiecare datd
cé@nd o facem, intreg universul isi aduce aminte de sine
prin noi.
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VIC1OR CGHIREA

IUBIREA DE SINE - TEMELIA
ORICAREI TRANSFORMARI

Existd intalniri care se nasc nu din intdmplare, ci dintr-o chemare interioard.
Interviul cu Victor Chirea este o asemenea intdinire. In r&spunsurile Iui se
asazd o hartd vie a iubirii — cu umbre si lumini, cu frici care blocheazd inima
si cu puterea vindecdtoare care se naste atunci cand ne intoarcem cdatre

noi insine.

Victor vorbeste despre iubire ca despre un spatiu de curaj, dar si de
vulnerabilitate. Ne aratd cum, dincolo de traumele copildriei, dincolo de frici

si dependente, iubirea rdmdne singura energie care poate sustine

vindecareq, relatiile autentice si descoperirea de sine.

Fiecare cuvant al sdu este o invitatie: sd privim mai atent cdtre noi, sd
recunoastem locurile unde ne blocdm, sG acceptdm cicatricile si sa le
transformdm in intelepciune. Si mai ales, s& redescoperim iubirea de sine ca
fundament pe care se clddeste totul.




Din perspectiva ta, cum ai defini iubirea dincolo
de cliseele culturale si de conditiondrile noastre
personale?

Din punctul meu de vedere, nu putem iubi ceva de
care nu suntem constienti. Deci primul ingredient
al iubirii ar fi constienta. Si un alt ingredient, foarte
important, este acceptarea neconditionatd — fard
a judeca si fard a dori sd schimbdm pe celdlalt.
Aici vorbim de iubirea pentru cealaltd persoand,
dar este la fel de valabil si pentru propria
persoand. Este esential sd fim constienti de noi, sa
ne cunoastem, si abia apoi sG ne putem accepta
pe noi insine neconditionat, fard sd ne judecdm,
fard sd vrem neapdrat sd ne schimbdm intr-un
mod coercitiv, ci accept@nd propriul nostru ritm. Si,
probabil, tocmai asta este cel mai greu.

Apoi, cand vorbim de iubire, vorbim de a ddrui — a
ddrui celuilalt si a ddrui tie. Pentru mine, libertatea
este foarte importantd. lubire inseamnd libertate:
libertatea pe care mi-o ofer mie, libertatea pe care
o ofer celuilalt, increderea in celdlalt, si a fi
impreund cu celdlalt. Din nou, este despre a crea
impreund.

A fi prezent inseamnd iubire. Dacd nu sunt prezent
intr-o relatie si tot timpul sunt cu gandul n alta
parte, practic nu pot aduce iubirea mea acolo.

Un alt termen important ar fi contactul sdndtos.

Si ce iInseamnd asta? Modul in care intru in contact
cu celdlalt; cum comunic, cum schimb, cum cer.

Pentru cd intr-o relatie va exista mereu un schimb
= dau, primesc, cer. Toate sunt foarte importante.
Dacd dau mai mult si primesc mai putin, apare un
dezechilibru. Dacd tot dau si md astept sd primesc
de la celdlalt, dar fard sd comunic ce anume am
nevoie, s—ar putea sd fiu frustrat pentru cd nu voi
primi nici ce am nevoie, nici cdt am nevoie. Deci
aici vorbim despre limite sdndtoase si despre o
ajustare constantd. De exemplu: timp cu mine si
timp in cuplu. Dacd ofer prea mult din timpul meu
cuplului, risc sd fiu frustrat cd nu mai am timp
pentru mine. Dacd stau prea mult singur, atunci
care e sensul relatiei, pentru cd oricum md izolez

Si apoi, sd spunem, existd si tipul de exprimare a
iubirii prin sexualitate. Aici este diferenta dintre sex
si dragoste. Sexul poate fi ceva mecanic, in timp ce
dragostea include si iubirea. As putea formula
simplu: dragoste = sex + iubire.

Cand md gdndesc la iubire, imi vin in minte cele
.cinci limbaje ale iubirii’, cartea Ilui Gary
Chapman. Vorbim acolo de iubire exprimatd prin
cuvinte (prin comunicare), prin timp petrecut
impreund, prin cadouri, prin servicii oferite celuilalt
si prin atingeri. Personal, consider cd cele mai
importante sunt cuvintele, atingerile si timpul
petrecut impreund, pentru cd acestea sunt si
metodele de bazd prin care un copil primeste
iubire. Celelalte doud limbaje - cadourile si
servicile — au apdrut tocmai pentru cd unii nu
reusesc sd ofere cuvinte si
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atingeri, cum ar fi Tmbrdtisdrile, tandreteq,
bléndetea - elemente foarte importante in cadrul
iubirii.

Apoi existd iubirea definitd n antichitate, unde
erau patru tipuri:

Eros — iubirea pasionald, dorinta intensd pentru
celdlalt, cu polaritdtile ei: pasiune pozitivd si
pasiune negativa. Erosul include si perceptia
frumosului din celdlalt si se regdseste de multe ori
in ,indrdgostirea” de inceput.

Philia — iubirea prieteneascd, o apropiere profundd
intre doud persoane. O iubire spontand, naturald,
linistitd, cu loialitate.

Storge — iubirea familiald, intre pdrinti si copii, intre
frati. O iubire caldd, naturald, un atasament firesc.
Agape - iubirea rationalé, o dragoste pentru
cineva pe care 1 dpreciem, ii recunoastem
calitdtile. Poate fi iubirea dintre discipol si maestru,
dintre profesor si elev.

Daca iubirea este o energie, cum se schimba ea
pe masurd ce evoluam spiritual?

O sd spun cdateva lucruri despre niste concepte pe
care le-am invdtat si niste idei pe care le-am
primit de la un grup care se numeste Crimson
Circle, in cadrul cdruia se primesc informatii pe
cale intuitivd. Am cumpdrat un curs de la ei si
vorbeau despre istoria iubirii — despre faptul cd
iubireq, in felul in care o stim noi acum, a apdrut
abia acum 5000 de ani pe Pdmant. Si o sd dau si
cateva explicatii.

Ideea care m-a uimit este faptul cd iubirea este
specificd planetei Pdmant. PAmantul este o
planetd a emotiilor, a dualitatii, o planetd in care
experimentdm o gamd foarte largd de trdiri. In
momentul Tn care ne Tncarndm aici, venim sd&
experimentdm iubirea. lar ceea ce m-a
impresionat este perspectiva c&d Dumnezeu sau
Creatorul invatd iubirea prin noi.

Existd acest concept — mai ales in religii — cd
,JDumnezeu a creat lumea din iubire” sau cd
.Dumnezeu este jubire”. Din punctul meu de
vedere, Dumnezeu este si iubire, dar si partea
cealaltd a iubirii. Unii o definesc ca urd, altii ca
fricd, absentd sau neimplicare. Deci trebuie s& ne
uitdm si la partea de umbrd a iubirii. Noi suntem
extensii ale Creatorului, iar Creatorul invatd iubirea
prin noi.

Planeta Pdmant a avut ca principal experiment
iubirea si slefuirea ei in diverse forme. Dacd md
intorc la dafirmatia cd iubirea a apdrut acum
aproximativ. 5000 de ani, explicatia ar Afi
urmdtoarea: nici mdcar in Atlantida, unde exista
comuniune si comunitate, nu era iubire asa cum o
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stim acum. Exista mai degrabd apreciere sau
familiaritate. Apoi iubirea a evoluat de la aceastd
familiaritate cu celdlalt - il admir, m& imprietenesc,
cooperez” — cdtre dorintd, pasiune, nevoia de a fi
impreund, comuniune, unire, chiar si trupeascd. Si abia
apoi a apdrut iubirea in formele ei pe care le stim
astdzi.

In trecut, in politeism, exista iubire dar si fricd fata de
zei. Istoric vorbind, momentul de trecere de la politeism
la monoteism — credinta intr-un singur Dumnezeu — a
coincis cu aparitia unei forme mai inalte de iubire,
acum circa 5000 de ani. Apoi, acum 2000 de ani, a
venit lisus si a pus sdmanta Constiintei Christice, care
abia acum rodeste.

Din punctul meu de vedere, a doua venire a lui lisus nu
este o reincarnare literald, ci trezirea iubirii christice n
inimile noastre. A durat mai mult de 2000 de ani ca
omenirea sd inteleagd si sd poatd aplica ceea ce s-a
transmis atunci.

Acum, dacd privim iubirea ca energie — da, iubirea
este si energie, dar e mai mult decat atat. lubirea se
exprimd prin energie. Emotia este energie. Emotiile ne
dau energie, motivatie, pasiune. As plasa iubirea intre
doud concepte: energia si constiinta. Constiinta a
existat prima; energia a fost creatd ulterior, ca un fel
de condensare a existentei. imbinarea dintre constiint&
si energie se face prin iubire. lubirea este ingredientul
secret — mai ales iubirea de sine — care face ca ele sd

devind unintreg.

Desigur, existd si definitia stiintificd a energiei. La

Politehnicd am invatat cd& energia inseamnd
capacitatea de a face lucru mecanic. Dacd vrem sd
aprindem un foc, e nevoie sd frecdm doud bete pand
se degaja energie. Avem energie potentiald si energie
cineticd. Acelasi lucru e valabil si pentru iubire: iubirea
potential& (pe care o port in mine, dar nu o manifest)
si iubirea cinetic& (cea pe care o ddruiesc, o primesc, o
las s& circule).

Dacd iubirea stagneazd, e ca apa intr-un lac care
incepe sd se strice. Dacd se miscd, devine vie, ca un
réu curgdtor. lubireq, la fel, trebuie sd circule: dau si
primesc. Si animalele fac asta, intrd in fluxul iubirii

cinetice.

Apoi, existd si noile paradigme: energia este miscatd
de emotii si de calitatea emotiilor noastre. Energia
inseamnd si capacitatea de a primi de la Universul
abundent. Energia este atentie, awareness — acolo
unde pun atentia, se duce si energia mea. Am
invatat asta siin Aikido: acolo unde privesti si unde iti
duci constiinta, acolo curge si energia.

Si, desigur, energia este vibratie, este si particuld, si
undd - precum fotonul. Einstein spunea: masa ori
viteza luminii la pd&trat. La viteza luminii, materia se
transformd n energie. Asa e si cu iubirea: céand
viteza de schimb intre mine si ceilalti creste, iubirea
se transformd din ceva static, solid, intr-un flux fluid,
pe care il pot impdrtdsi cu ceilalti.

De aceea existd aceastd evolutie spirituald a iubirii si
modul in care s-a transformat pand acum.

N
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In experienta ta de lucru cu regresia, cum apar

umbrele iubirii in povestile si amintirile sufletului?

lubirea e peste tot. In momentul cand facem o
regresie, vom vedea acest lucru. Dacd punem
intrebarea potrivitd, vom descoperi cd ea are
intotdeauna legdturd cu un fel de iubire — pentru
cd iubirea apare in relatie cu oamenii si in relatie
cu animalele. Putem avea si iubire de casd, iubire
pentru obiecte, pe care pdnd la urmd noi le
investim cu energia noastrd. Dacd apare o relatie,
dacd apare un schimb, atunci apare si iubirea.
Acum, dacd ne uitdm un pic la umbra iubirii, vom
vedea cd ea apare si in vietile trecute, dar si In
istorie. Ne putem uita la istorie, la fiime, si vedem:
trddare. Traddare din dragoste, drame, furt
energetic sau feeding — mai ales prin sexualitate,
unde apdre manipularea si dorinta de putere. Tot
ca umbrd a iubirii apare gelozia, obsesia pentru
celdlalt.

in legaturd cu feeding-ul si furtul energetic, existé
dinamica abuzator-victimd. Abuzatorul ia energie,
ia iubire de la celdlalt, iar victima are la randul ei
modalitdti manipulatoare de a procura ceea ce
are nevoie. Aceastd dinamicd apare si intre
energia masculind si energia feminind. Dacd ne
uitdm in istorie, vedem cd masculinul a abuzat mai
degrabd femininul.

Nu spun cd una e mai bund decdat cealaltd. Fiecare
tip de energie are o dinamicd proprie si, implicit, o
umbrd. De exemplu, barbatul merge la rdzboi si
distruge prin agresivitate. Intr-o ceartd, bdrbatul
va exprima agresivitatea prin cuvinte, gesturi.
Femeia, neavdnd aceeasi fortd, foloseste alte
mecanisme. Din punctul meu de vedere, bdrbatul e
mai ,fraier”, mai usor de manipulat; femeia, dacda
isi doreste cu adevdrat ceva, va reusi s& obtind.
Dacd ne uitdm in istorie, vedem cum s-au creat
rdzboaie din cauza femeilor, conflicte si situatii
dramatice. Femeile nu aveau nevoie sd fie pe tron
pentru a obtine ceea ce doreau - reuseau prin alte
mijloace. As putea spune cd distrugerea adusd de
energia feminind dezechilibrat& se manifesta altfel:
prin blesteme. Blestemele apar din durere si
suferintd.

Definitia mea pentru blestem este: o intentie si o
emotionalitate negativd directionatd spre o
situatie sau o persoand. De exemplu: ,Am fost
ranitad din iubire. Sotul meu a fost furat de alta
femeie. Atunci creez un blestem, si blestem cuplul
respectiv sau persoanda respectivd sd nu se mai
poata bucura de iubire, de copii, de libertate...”

Din punctul meu de vedere, umbra iubirii feminine
este mai grea si mai perfidd decat agresivitatea
masculind. Agresivitatea bdarbatului e ca o explozie
- produce un rdu si s-a terminat.




Dar blestemul feminin se transmite din generatie n
generatie. In regresii pe linia de familie, gdsim mai
degrabd blesteme, decat agresivitatea brutd a
bdrbatului. Aceste blesteme se prind mai usor de
karma si persistd.

Dacd privim literatura, partea de umbrd a iubirii
este ilustrat& magistral in Shakespeare. in Romeo
si Julieta, iubirea pasionald devine neimplinitd din
cauza societdtii si a familiei — temd pe care o
intalnim des si in regresii: diferente sociale, opozitia
familiei, c&sdtorii aranjate. In regresii apar povesti
in care cuplurile fugeau, incercau sd isi clddeascd
o viatd, dar erau pringi, separati, uneori chiar ucisi.
In Othello gasim crima din pasiune, gelozie, suicid.
In Macbeth, vedem ambitia si manipulareaq, iubirea
folositd ca unealtd pentru putere. Toate acestea
aratd clar cum iubirea poate deveni o fortd
distructivd, nu doar una de creatie.

Dar dacd mergem dincolo de umbre, astdzi ne
aflédm la o maturizare a iubirii. In regresii, cand
privim in trecut si invatdm din experiente, putem
extrage intelepciunea iubirii. Putem intelege cd nu
e nevoie sd rdmanem prinsi in drame sau sd ne
risipim oferind doar celorlalti, uitdnd de noi.

Religile au accentuat mult ideea de a iubi pe
ceilalti, dar prea putin pe cea de iubire de sine.
Astdzi redescoperim importanta ei. lubirea de sine
nu e egoism. Dacd paharul meu e gol, ce am de
oferit celorlalti? Dacd am grijd de mine, am ce
ddrui si altora. In regresii vedem cd, in Atlantidag,
oamenii erau mai degrabd androgini. Nu exista
separarea masculin—feminin. Apoi, prin anumite
experimente, s-au creat corpurile de bdrbat si de
femeie, si astfel a inceput experimentarea iubirii in
relatie cu celdlalt.

Astdzi suntem chemati s& privim induntru — spre
iubirea de sine. Pentru cd atunci cénd suntem
conectati cu noi, descoperim cd acolo e totul.
Acolo e cheia de a ne conecta cu Sursa, cu
Creatorul, cu iubirea universald. Doar din preaplin
putem oferi o iubire adevdrata si altora.

Ai intalnit in sesiunile tale situatii in care
oamenii isi saboteaza iubirea din teama de a
o pierde? Cum se manifesta acest

mecanism?

As spune cd, de cele mai multe ori, oamenii
saboteazd iubirea nu neapdrat din teama de
a o pierde, ci pentru a evita durerea. in spate
existd si fricd, dar mecanismul principal este
evitarea suferintei.

De exemplu, dacd am trdit abandon sau
respingere in copildrie, aceste rdni nerezolvate
reapar in relatia de cuplu.
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Atunci cénd intrdm intr-o relatie si simtim cd devenim

vulnerabili cd& nu mai detinem controlul, apare
tendinta de a ne proteja prin sabotaj. Unii géndesc:
.Mai bine abandonez eu primul

abandonat.” Sau: ,Mai bine te pdrdsesc eu pe tine, ca

decat sa fiu
sd nu ma doard atunci cand tu m-ai fi parasit.” in felul
acestaq, isi creeazd o iluzie de control asupra durerii.
Existd si varianta opusa: ,Nu pot sa te abandonez eu,
dar incep sG@ ma comport urdt, astfel incat sa pleci tu.
Apoi dau vina pe tine cad m-ai pardsit, iar eu rdman
‘imaculat’” Evident, e o iluzie, pentru cd in final tot cu
tine insuti rdmdi si tot va trebui sd te confrunti cu rdnile
interioare.

Un alt aspect important este felul in care am primit
iubirea In copildrie. Michael Hangan vorbeste despre
+hrana care otrdveste” — iubirea distorsionatd, insotitd
de manipulare, santaj emotional, abuz sau violentd.
Dacd am crescut cu o astfel de hrand emotionald
toxicd, mai térziu, chiar si atunci cand intrdm intr-o
relatie sdndtoasd, nu o putem recunoaste. Suntem
obisnuiti cu ,gustul” otravit.

E ca in povestea cu sotul care se despdrtise de o sotie
ce i ardea mereu mdncared. Cadnd s-a recdsdtorit,
noud sotie gdtea foarte bine, dar Iui Ti lipsea gustul
afumat al vechilor bucate. Asa e si cu iubirea: chiar
dacd e nesdndtoasd, ne obisnuim cu eaq, si atunci
cand primim o iubire curatd, sdndtoasd, apare
suspiciunea: ,Ce vrea de la mine? Care e interesul

ascuns?”

De aici rezultd si relatiile patologice: cine a avut un tatd
alcoolic va atrage, de multe ori, un partener alcoolic
sau agresiv. Nu pentru cd 1i e bine acolo, ci pentru cd i
se pare familiar. Alte persoane isi blocheazd complet
iubirea: ,Dacé simt iubire, voi simti si durere. Mai bine
nu simt nimic.” Tsi construiesc o platos& emotionald,
dar nicio platosd nu rezistd la infinit. Ca o plantd fard
soare, si omul are nevoie de iubire pentru a trdi.

in plus, exist& convingeri adénc inrdddcinate: ,Nu merit
sa fiu iubit. Nu sunt suficient de bun.” Ele vin, de reguld,
din copildrie. Copiii isi asumd vinovdtia pentru certurile
sau problemele pdrintilor. Au aceastd gdndire magica:
.Daca parintii se ceartd, e din cauza mea. iInseamnd
cd eu nu sunt un copil bun.”

Cand lucrez in regresii cu copilul interior, explorez
mereu acest trio:
e Concluzia copilului in momentul traumei (,,Nu ma
pot baza pe pdrinti’, ,Sunt un copil rau”).
e Decizia luatd atunci (,Trebuie s& md descurc
singur”, ,Nu vreau sa fiu ca parintii mef").
e Impactul asupra vietii de adult (,Nu am incredere
in ceilalti”, ,Nu pot sa primesc iubire”, ,Sabotez
relatiile”).

De fapt, cine saboteazd iubirea nu este adultul
constient, ci copilul interior rdnit. El este cel care
mecanismele noastre

controleazd, din  umbrg,

interioare atunci cdnd suntem intr-o relatie de cuplu.

Existd momente in terapia prin regresie in care
fricile de a iubi sau de a primi iubire ies la
suprafata? Cum le recunoastem?

Este tot despre fricd aici, dar, spre deosebire de
rdspunsul anterior, as vrea sd privim acum dintr-un
alt unghi.

In primul rdnd, sd ne uitdm la relatia terapeuticd.
Existd momente Tn care simpla atentie oferitd
clientului — prin ascultare, prin prezentd — este traitd
de acesta ca o formd de iubire. Dacd terapeutul este
suficient de ,slefuit”, aceastd iubire este, de regulg,
neconditionatd. Dar felul in care o percepe clientul
diferd. Pentru unii se simte ca iubire simpld si caldd,
pentru altii se activeazd sub forma sexualitdtii si
apare ceea ce numim transfer erotic. Clientul se
poate indrdgosti de terapeut, pentru cd, poate
pentru prima datd in viata lui, primeste ceea ce are
nevoie.

clientul

Alteori, proiecteazd asupra terapeutului

imaginea tatdlui sau a mamei. Astfel, ies la

suprafatd frici adénci: frica de abandon, de

Pot
apdrea reactii extreme - disperare, plans, agdtare,

respingere, nevoia intensd de atasament.
mesdje insistente sau programdri repetate. Se poate
crea o dependentd de terapeut. Uneori, aceasta are
un rol benefic temporar, mai ales atunci cénd
clientul regreseazd la varste foarte mici, emotional
vorbind. In acele momente, terapeutul are rol de
sprijin. Dar pe mdsurd ce clientul ,creste” emotional

si isi dezvoltd eul adult, terapeutul ar trebui treptat
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sG se retragd, pentru a permite maturizarea
naturald.

Legat de fricile care blocheazd iubirea: multi
oameni isi blocheazd exprimarea emotiilor pentru
cd se tem cd, odatd exprimate, 1i vor face
vulnerabili, lipsiti de control, expusi manipuldrii sau
abuzului.

Astfel apar doud categorii:
e unii nu simt emotiile (le blocheazd complet);
e altii le simt, dar nu le pot exprima.

La nivel simbolic, am intéinit deseori in regresii
imagini de inimi ,pietrificate”, lipsite de vitalitate,
sau emotii blocate In gat — adicd o constientizare
a emotiei fard posibilitatea de exprimare. Aceste
mecanisme de protectie tin oamenii departe de
propria inima si, implicit, de iubire.

Cum vezZi legdtura dintre iubire si rdnile
emotionale din copildrie? Pot acestea sa fie
vindecate complet?

Traumele din copildrie si modul n care se
formeazd sunt strdns legate de iubire - fie de lipsa
ei, fie de formele distorsionate in care a fost oferitd.
Vorbesc mai ales din perspectiva generatiei mele
si a clientilor care vin la terapie. In familile din
Romania exista, de reguld, o lipsd de iubire
exprimatd sdndtos. Multi pdrinti nu  aveau
capacitatea de a-si ardta iubirea prin limbajele
esentiale ale iubirii. Astfel, copiii primeau o iubire
distorsionatd.

Copilul are nevoie de forme primare de iubire:
¢ contact fizic - mangdaiere, imbrdtisare;
e cuvinte de iubire - ,te iubesc”, exprimarea
verbald a afectiunii;
e prezentd si timp petrecut impreund;
e abia apoi vin hrang, cadourile sau serviciile
oferite.
Sunt binecunoscute si experimentele pe animale:
un pui de maimutd prefera o pdpusd de plus
caldd, care oferea contact, in locul unui biberon cu
lapte. Copiii au nevoie vitald de atingere si de
cuvinte de iubire.

Din pdcate, generatile anterioare nu au fost
invatate sd isi exprime iubirea. In multe familii nu
se spuned te iubesc”. Cel mult, apdrea exprimarea
indirectd: ,mama te iubeste”. Iubirea era
conditionatd: ,te iubesc dacd ai note mari’, te
iubesc dacd esti cuminte”. In lipsa unui te iubesc
neconditionat”, copilul invatd cd trebuie s& facd
mereu ceva ca sd merite iubirea.

Apoi, apar surogatele iubirii: cadouri, bani, tableta,
televizor. Pdrintii, nestind cum sd& ofere iubire
autenticd, inlocuiesc cu substituti care aduc
confort lor, dar care ii pot transforma pe copii in
mici tirani” sau n fiinte care nu mai stiu sd
relationeze firesc si sd schimbe iubire. Tn
comunism,  expresivitatea  emotionald  era

reprimatd. ,Copiii se pupd in somn” — dsd erau
crescute generatiile: cu rigiditate si lipsd de cuvinte
calde.
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Aceastd lipsd de iubire autenticd produce traume
emotionale.

Poate fi vindecatd complet? Nu stiu ce inseamnad
.complet”. Din punctul meu de vedere, nu trebuie
sd dispard complet cicatricile. Ele sunt utile — ne
amintesc de trecut si ne oferd intelepciune.
Vindecarea nu inseamnd stergerea amintirilor, ci
transformarea lor. Nu primim un ,corp emogionul
nou”, ci

invatdm s& functiondm, sd ne

transformdm, sd oferim altceva decdt am primit.

Ranile de bazd din copildrie sunt:

e trauma pierderii — respingerea, abandonul,
moartea sau lipsa unei persoane dragi;

e trauma abuzului - Tncdlcarea granitelor,

fortarea copilului s& accepte ceea ce nu alege,

lipsa de ascultare a nevoilor lui.

Acestea ne marcheazd, dar pot fi integrate.

Vindecarea inseamnd transformare Si

constientizare. Putem s& intelegem ce s-a

intdmplat, sd extragem intelepciune din trecut si
sd alegem sd oferim copiilor si lumii de acum

altceva decdat am primit noi.

Care a fost pentru tine cel mai puternic moment

de transformare personala legat de iubire, trait
fie in viata ta, fie ca martor in munca ta cu
oamenii?

Primul génd care imi vine este la prima iubire. Se
spune cd prima iubire rdmdne cu tine toatd viata.
Pentru mine a fost o experientd care mi-a deschis
foarte mult inima, pentru cd, pand atunci, aveam
mecanismul ,testoasei”: dacd apdrea o traumd
sau ceva dureros, mad inchideam si mergeam mai
departe.

Eram prin anul 2 sau 3 la Politehnicd, aveam cam
21-22 de ani. Am fost la Sibiu, intr-un cadru foarte
frumos, liber, impreund cu fratele meu. Acolo am
cunoscut o fatd si, pentru prima datd, am simtit
inima deschisd complet. Ca sd intelegeti contextul,
eu eram genul care nu lipsea de la facultate:
cursuri, seminarii, laboratoare. Totusi, atunci am
rdmas la Sibiu aproape doud sdptdmani dupd
vacanta de iarng, fard sd md mai intorc la
Bucuresti. Colegii mei nu stiau ce se intdmpld cu
mine. Pur si simplu, mad prinsese iubirea.



REA NU INSEAMNA STERGEREA AMINTIRILOR, €I TRANSFO)
ESTEA'NE MARCHEAZA, DAR POT FI INTEGRATE.
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Relatia nu a fost ihsd clard incd de la inceput. Ea
era putin mai mare, era intr-o altd etapd de viatd
— Tisi dorea familie si copii. Eu eram intr-un alt
registru. La un moment dat a plecat pe un vas de
croazierd sd munceascd. Am trdit iubirea la
distantd, iar asta a fost foarte greu. Dupd un an s-a
intors, schimbatd, transformatd, dar eu am simtit
intuitiv cd viata ei trebuia sd continue nh altd
directie. Am renuntat la relatie, si din iubire, si din
fricd, pentru cd nu eram pregdtit s merg mai
departe. A rdmas o poveste neincheiatd, cu
suferintd si cu rdni, dar care m-a influentat
profund.

Ce am inteles mai térziu este cd a fost o lectie
transformatoare. S-a deschis in mine un spatiu de
iubire purd, inocentd, chiar dacd apoi a venit si
suferinta. Acel moment m-a determinat s& md
retrag pentru o perioadd, sd explorez mai mult
spiritualitateq, sd cdldtoresc si sd caut rdspunsuri.
Acum, dupd multi ani, simt cd trdiesc un alt
moment important de transformare legat de
iubire. De 2—-3 ani am inceput sd md focalizez mai
mult pe iubirea de sine. Asta a insemnat s& ma
retrag treptat din functii de conducere, s dau mai
putin timp muncii si s& ofer mai mult timp relatiilor
apropiate: relatia de cuplu, de familie, cu tata si
fratele meu. Am inteles ca iubirea de sine este
esentiald. Fard eq, nu putem ajunge la un contact
autentic cu esenta noastrd si nici la o dezvoltare
spirituald adevdrata.

Ai creat un centru dedicat sustinerii terapiilor
transpersonale. Ce loc ocupda iubirea in acest
spatiu i in felul in care il conduci?

Pentru mine, a conduce acest spatiu nu inseamnad
putere sau control, ci mai degrabd ghidare prin
exemplu personal. incerc s& fiu un reper prin ceea
ce fac si prin felul in care trdiesc, atdt ca terapeut,
cét si ca trainer. In munca de formare a
terapeutilor prin regresie, mi-as dori ca fiecare
cursant, asistent, supervizor sau formator s& vind
cu partea lui de puritate.

Dar, acolo unde existd iubire si luming, inevitabil
apar si umbrele. Atunci cdnd lumina pdtrunde in
colturile ascunse ale subconstientului, ies Ia
suprafatd si aspecte mai putin pldcute: interese
personale, manipulare, competitie, gelozie. Este un
proces firesc.

Imi doresc ca centrul sd fie un spatiu al iubirii, chiar

dacd asta presupune si confruntarea cu partea

opusd. Eu Tnsumi mad strdduiesc sd devin o

persoand mai blédndd si mai iubitoare, chiar dacd

Nnu reusesc mereu.

Studentii mei observd cd existd doud laturi in mine,

pe care incerc sa le aduc din ce In ce mai aproape

una de dlta:

e Partea terapeutului — plind de rdbdare, iubire,

continere si bléndete, cu un ritm mai lent, pe
care o asociez cu Anima, latura mea feminind.
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¢ Partea trainerului — mai fermd, mai exigentd, uneori
chiar severd, venind din animus, latura masculind.
Aici pot sd fiu mai direct, mai aspru, dar incerc sd
pdstrez iubirea si blédndetea chiar si cdnd corectez
sau trag de cineva.
Uneori imi imaginez aceastd dubld naturd ca un dans,
asemenea scenei din Frumoasa si Bestia, unde cele
doud forte aparent opuse djung sd convietuiascd
impreund. Animus-ul, mai stangaci si mai dur,
danseazd cu anima, delicatd, ca o floare sau o zanad.
Acest echilibru interior 1 vdd ca pe un proces de
integrare prin iubire de sine. Dacd reusesc sd trdiesc
eu insumi aceastd iubire, pot inspira si pe ceilalti sé o
facd. lar la Institut, este foarte clar pentru mine: fara
iubire nu existd vindecare. lubirea nu este doar un
ideal, ci fundamentul oricdrui proces autentic de

transformare.

Cum poate un proces terapeutic sd ne invete sa
iubim fara a ne pierde pe noi ingine?

Ccand vorbim despre a ne pierde in iubire, este
important sd facem o distinctie. Existd momente firesti
in care ne ,topim” in iubire — cum se Intdmpld& uneori la
inceput, in indrdgostirea aceea intensd, sau cum un
copil mic se contopeste cu mama lui. Este o experientd
frumoasd, chiar necesard. Dar atunci cdnd aceastd
stare se prelungeste prea mult in viata adultd, poate
deveni problematica.

De aceeq, procesul terapeutic ne invatd sd oscildm
constient intre a ne pierde si a ne regdsi pe noi insine.
Este un du-te-vino sdndtos: md deschid, mda ddruiesc,
dar revin si la mine. Astfel, invat s& fiu prezent, sd
iubesc fard sa dispar din propria viatd.

In copildrie, multi dintre noi am fost conditionati s& ne
pierdem pe noi Tnsine — prin scoald, prin modele
sociale care promoveazd competitia, stresul,
epuizarea. Am fost nvdtati cd valoarea noastrd
depinde de cat ddm sau cat performé&m. insd aceasta

nu este iubire. Este doar o formd de supravietuire.

In terapie, Invatdm s& cultivdm granite sdndtoase: s&
echilibrdm timpul si energia pe care le oferim celorlalti
cu timpul si energia pe care le oferim noud insine.
Numai asa putem trdi iubirea autenticd, fard a ne
anula identitatea.

Un instrument simplu si extrem de valoros este
feedback-ul. Putem intreba persoana de I&dngd noi:
.Cum ti se pare cd sunt eu in relatia asta? Cum
simti iubirea mea?” Comunicarea deschisd si
feedback-ul sincer ne ajutd sd ne oglindim unii in
altii, s& ajustdm, s& ne constientizam.

Astfel, iubirea devine un proces constient: a darui,
dar si a ramdane prezent cu tine insuti, pentru ca

relatia sa fie un schimb viu, si nu o pierdere de sine.

in ce fel conexiunea dintre iubire si cunoastere de
sine poate accelera vindecarea sufletului?
Cunoasterea de sine autenticd presupune sd stai cu
tine, sa privesti induntru si sd devii constient de
filtrele prin care te vezi. Majoritatea acestor filtre
provin din trecut — din educatie, din familie, din
modelele sociale sau culturale. Ele se manifestd ca
masti, programe si distorsiuni cognitive: judecdti de
tip .alb-negru”, tendinta de a te focaliza pe negativ
si de a desconsidera pozitivul, autocritica excesivg,
rusinea, vinovatia.

Atunci cdnd ne raportdm Ila noi prin aceste
distorsiuni, gjungem sd ne vedem partial, sd ne
percepem altfel decat suntem. in momentul in care
aducem la lumind aceste filtre si mdsti si incepem
sd le I18sdm deoparte, apare vulnerabilitatea, dar si
eliberarea. Acceptarea de sine devine posibild.

lar acceptarea este, de fapt, iubire.

De aceeq, procesul cunoasterii de sine si cel al iubirii
de sine merg impreund: cu cat md cunosc mai
profund, cu atdt pot sd md iubesc mai autentic. Si
odatd cu aceastd iubire, procesul de vindecare se

accelereazd.

Totusi, vindecarea are un ritm propriu. La fel cum in
naturd anotimpurile se succed firesc, cum soarele si
luna alterneazd, cum plantele cresc dupd un ciclu al
lor, si sufletul are un ritm pe care nu-| putem forta.
Dacd incerci sd grdbesti o floare sd infloreascd, risti
sd o distrugi.

Am observat si in terapie: a lucra ,mai mult” nu
inseamnd intotdeauna a vindeca ,mai repede”.
Uneori, dimpotrivd, fortarea aduce rezistentd si noi
dificultdti. Vindecarea se accelereazd, paradoxal,
atunci cdnd ne aliniem la ritmul nostru interior —
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un ritm adesea mai lent decat cel impus de
societate.

Tr&dim deja intr-o lume in care totul este accelerat:
informatie, comunicare, acces la nenumdrate
metode si cursuri. De aceedq, cred cd nu este
nevoie sd grdbim si mai mult procesul de
vindecare. El se deruleazd oricum intr-un ritm
natural. Esential este s& ne bucurdm de cdldatorie,
nu doar sa asteptdm finalul.

Astfel, iubirea de sine si cunoasterea de sine se
inté@lnesc intr-un dans interior care ne vindecd — nu
prin vitezd, ci prin adevdr, autenticitate si accepta

Ai putea impartasi o experienta din cabinet care
ti-a aratat ca iubirea este mai puternica decat
frica sau suferinta?

Am multe exemple, dar pentru a pdstra
confidentialitatea nu voi povesti un caz anume, ci
voi combina mai multe experiente intdlnite.

Un cadru clar este cel al relatiilor de cuplu cu abuz.
De cele mai multe ori, bdrbatul este cel care
manifestd agresivitateaq, iar femeia se retrage. Aici
trebuie fdcutd diferenta: agresivitatea nu este
intotdeauna negativd, poate fi o fortd vitald, de
exemplu Tn sexudlitate. Dar cdnd se depdsesc
anumite granite, agresivitatea devine violentd, si
atunci apar rdnile.

Am observat cum in cuplu se manifestd un du-te-
vino continuu: unul rdneste, celdlalt se retrage,
apare frica, apoi separared. Apoi, dupd o perioadd,
fiecare se reconecteazd la sine si la iubirea de sine,
si apare din nou dorinta de impdcare. Aici se vede
cd@t de mult conteazd iubirea: dacd ea existd incd
intre parteneri, poate s& fie mai puternicd decat
frica sau suferinta si sd creeze premisele vindecdrii.

Este important sd intelegem si diferentele de ritm
dintre femeie si bdrbat.

- Bdrbatul trdieste impulsul imediat, vrea sd
descarce tensiuneq, inclusiv sexuald.
- Femeia are nevoie de timp, mai ales dacd a fost
ranitd sau traumatizatd.

Dacd bdrbatul iubeste cu adevdrat femeia, va
aved rdbdare cu eq, i va oferi tandrete, imbrdtisdri,
sigurantd, fard sa forteze contactul. Dacd femeia
se simte primitd si respectatd, va putea sd se
deschidd din nou.

De aici se vede clar: iubirea e mai puternicd decat
frica atunci cédnd creeazd incredere si rdbdare.

In acelasi timp, nu este suficient s& dai vina pe
celdlalt. In terapie lucrdm mult cu asumarea
responsabilitatii: si barbatul, si femeia isi au partea
lor de umbrd, de provocdri, de rol in dansul acesta.
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Dacd nu Tnvatdm sd ne asumdm, ajungem sd repetdm
acelasi tipar cu alti parteneri.

Dar atunci cand iubirea este autenticd si ambele pdrti
aleg sd rdmand in proces, ea reuseste sd vindece
chiar si cele mai addanci rdni. . E un dans de iubire. Si
atat timp cat reusim s& acceptam pe celdlalt, dar n
primul rénd pe noi insine, eu zic ca se poate schimba.

Daca ar fi sa lasi cititorilor nostri o singura practica
sau gand pentru a-si transforma relatia cu iubirea,
care ar fiacela?

Din punctul meu de vedere, cea mai importantd este
iubirea de sine. Asta este punctul cheie si un element
necesar pentru orice cdldator pe drumul dezvoltdrii
personale. O fantadnd goald nu are ce oferi cdldtorului.
Intai trebuie s& ne umplem noi paharul, s& ne umplem
cu iubire si cu energie, si apoi putem sd ddm si
celorlalti.

Si asta nu inseamnd egoism. Multi oameni nu inteleg
ce Tnseamnd sd& fii egoist. Egoist Thseamnd sd& i
centrat pe tine si sd-ti dai doar tie, fard sd dai si
celorlalti. Dacd imi ofer ntdi mie si apoi si celorlalti,
asta inseamnd iubire de sine.

La cursul despre relatii vorbesc despre cercurile
relationale. in centru este relatia eu cu mine - iubirea
de sine. Al doilea cerc este relatia de cuplu. Apoi vin
copiii. $i aici e o greseald frecventd, mai ales la mame.
Ele pun copilul mai presus de cuplu. Dar copilul se
hrdneste din cupluy, iar cuplul se hrdneste din iubirea
de sine. Apoi, mai departe, vin pdrintii si bunicii, apoi
prietenii apropiati, apoi cei indepdrtati, si abia apoi
societatea.

Dacd punem jobul mai presus de mine, sau copilul mai
presus de cuplu, atunci se rupe fluxul. Nu mai curge
iubirea cum trebuie.

Practic, pentru mine cel mai important este sa imi ofer
timp cu mine. Nu conteazd ce faci — poti s& meditezi,
sd stai in liniste, s& stai Tn grading, sd te uiti la un film
sau sd nu faci nimic. Doar timp cu tine. Pentru cd
atunci cénd mintea tace si nu mai e zgomotul lumii si
al celorlalti, te centrezi pe tine si iubirea curge natural.
La Tnceput, e posibil s& iasd dureri, traume, suferinte —
ca apa ruginitd dintr-o conductd care a fost opritd
mult timp. Dar apoi curge curat.

Si putem avea si oglinzi in proces: un prieten, un
terapeut, un partener de responsabilizare, sau chiar
ChatGPT. Eu, de exemplu, i-am dat la un moment
dat un context — doi maestri iluminati care stau la
umbra unui copac si vorbesc despre timp. Si
rdspunsul m-a uimit. Dacd T1i dai contextul corect,
poate fi un bun prieten de reflectie.

Dar cheia ramane aceeasi: sa iti oferi timp cu tine, sa
te conectezi la Sinele tduy, la partea inaltd. Mi se pare
foarte important sa trdim constient viata si cred cd
restul, restul vine de la sine. Dar in momentul in care
ne oferim timp noud, momentul in care suntem trejj,
in momentul in care suntem constienti, in acel
moment o sd ne gdseascd si iubirea. Atunci iubirea
vine de la sine.

-
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Exista cuvinte care nu se citesc, ci se respira.
Cuvinte care nu vin din minte, ci dintr-un loc tdcut,
mai vechi decat orice amintire.

In aceastd epistold, Anniel nu vorbeste dintr-un
timp anume, ci din acel spatiu fara inceput si fara
sfarsit, unde iubirea nu se cautad, ci se recunoaste.

Este o scrisoare pentru cel care indrdzneste sa

Inchidd ochii si sd simtd cd tot ce il cuprinde.. i
apartine deja.

IUBIREA CE SE RESPIRA



Este o tdcere \
De aici porneste to

Un singur freamat, si viate
Un singur gest al inimii, si iubirea se rasfrange, fard i

'

Lasa-ti palmele sa se deschida.

Nu pentru a primi, ci pentru a-ti aminti cd deja ai.

Simte cum aerul care te atinge iti recunoaste forma, cum spatiul din jurul tdu nu
este altceva decat extensia fiintei tale.

Nu existd margini.

Nu existd ,tu” si ,ceeaq ce te inconjoard”.

Tot ce vezj, tot ce simti, tot ce esti — curge din aceeasi iubire care nu poate fi
masurata, doar traita.

Cand iti lasi respiratia sa fie fara grabg, vei simti cum iubirea aceasta umple nu
doar pieptul tau, ci si coltul de camerd in care stai.

Cum se revarsa in tdcere peste tot ce te inconjoard. perete, fereastrd, cer,
pamant.

Si cum, in aceastad revarsare, dispar toate formele fricii.

Esti imbrdatisat chiar acum.

Nu de brate, nu de cuvinte, ci de spatiul viu care iti contine fiecare miscare,
fiecare gand, fiecare uitare si fiecare amintire.

Aceasta este iubirea care nu are nevoie sd fie cautata.

Este iubirea care e.

Si tot ce iti cer acum este sa o simti.

Anniel
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P SIHOSOMATIC

Corpul nu minte niciodata. El vorbeste in
limbajul sdu propriu = febrd, durere,
eczemd, tensiune — si asteaptd ca hoi sa
invatam alfabetul lui. Medicina clasica il
_'\z_‘éc_jé: Ca pe un mecanism care se stricd
si trebuie reparat. Psihosomatica il
recunodste ca pe un partener de dialog;
un prieten care bate discret la usd cand
avem ceva nerezolvat in adancul nostru.
Fiecare simptom ascunde o poveste.
Uneori e o fricd nerostitd, alteori un dor
prea vechi, sau poate o iubire care nu a
gdsit drum de exprimare. Corpul e sincer
— nu te linguseste si nu te minte. Si, spre
deosebire  de minte, nu complica
lucrurile. Spune simplu: ,Priveste-ma.
Ascultd-md. Am:ceva de spus.”

In aceastd sectiune vom invdta sd
descifrdm mesajele corpului. S& privim
simptomele nu ca pe dusmani, ci ca pe
niste scrisori venite din subconstient.
Unele scrise cu cerneald fing, altele cu
majuscule, dar toate menite sa ne
readucd la echilibru.

Si pentru cd vrem sda pdstram si putind
autoironie, sa ne amintim: nu orice
stranut e o trauma din copildrie, si nu
orice alunitd ascunde un sens karmic.
Dar, daca ascultam atent, corpul ne
devine maestru si aliat.
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ALFABETUL
EMOTIILOR NOASTRE

Psihosomatica ne spune simplu: pielea nu este doar
granita dintre tine si lume, ci si oglinda felului in care
accepti sa fii atins, vazut, iubit.

* Roseata poate vorbi despre furie retinuta.

e Mdancdrimea e uneori dorinta nerostitd de a
»Scdpa de ceva” sau de cineva.

¢ Acneea poate fi revolta tineretii impotriva propriei
imagini.

* Pielea uscatd - nevoia de mdangdiere pe care n-
am primit-o la timp.

PIELE A

Pielea este haina noastra de lumind
si de carne. E primul organ pe care Il
intdlnim cand venim pe lume si
ultimul care ne inveleste cénd
plecam. Ne protejeazd, respird, simte,
elimind toxine si ne face vizibili in
ochii lumii.

Si, totusi, dincolo de functia ei
biologicd impecabild, pielea e un
jurnal intim scris in tdcere.

Orice iritatie, cos, eczemd sau
inflamatie este o literd in alfabetul
emotiilor noastre.

In traditiile vechi, pielea era consideratd
un organ al sufletului: acolo unde sufletul
~NU Mai respira”, pielea incepe sd tipe.
Sinu, nu e nevoie sd intrdm in panicd la
fiecare semn. Uneori, un cos e doar un
cos. Dar alteori e un semn cd ceea ce nu
am spus — se scrie, in loc de cuvinte, pe
chip.

intrebarea pe care ne-o pune pielea
este simpla:

Ce parte din mine incerc sd ascund sau
sd protejez de lume?

$i, in loc de tratamente agresive, poate
primul pas ar fi s& ne mangdiem cu
blandete propria fragilitate.




RITUAL DE
CONSTIENTIZARE A PIELI

1. Asazd-te intr-un loc linistit.
Inchide ochii pentru cateva clipe
si adu atentia spre piele, acest
invelis viu care te cuprinde din
cap pand in talpi

2. Respira usor.

La fiecare inspiratie, simte cum
aerul pdtrunde nu doar in
pladmani, ci parcd prin toti porii
pielii tale. La expiratie, lasd tot ce
nu-ti mai apartine sd plece.

3. Atingere constienta.

Asazd-ti palmele pe obraji sau pe
brate si  observd  senzatia.
Cdldura?  Textura?  Freamatul
subtil al vietii care curge prin tine?

4. Intreabd-ti pielea:

.,Ce vrei sa-mi spui astazi? Ce
parte din mine ai ales sa protejezi
sau sa exprimi?”

Nu cduta rdspunsuri logice. Lasd-
ti intuitia s&-ti aducd o imagine,
un cuvant, o emotie.

5. incheie cu recunostinta.
Mdangdie usor pielea pe care ai
atins-o si spune in gand: iti
multumesc c¢d ma inveti sa fiu
mai aproape de mine.”

Acest mic ritual nu e un
tratament, ci o intoarcere spre
tine. O invitatie de a traduce
mesajele subtile ale corpului
inainte ca ele sd devina
strigadte.



HRANA
CONS TIENTA

Trdim adeseda cu hrana ca si cum ar fi
doar combustibil: calorii, grame,
nutrienti. Dar in realitate, fiecare bob,
fiecare frunzg, fiecare sdmanta poartd o
poveste. Hrana este memorie, este
medicament, este limbaj al pdmantului
cu trupul nostru.

Am ales sd deschidem aceastd sectiune
pentru cd simtim cd este timpul sd
privim altfel farfuria din fata noastra: ca
pe un altar al vietii. Fiecare aliment are o
istorie, o fortd de vindecare si, uneori, o
vibratie subtild care hraneste nu doar
corpul, ci si sufletul.

~Hrana constientd” nu este un ghid de
dietd si nici un manual de retete. Este o
invitatie sd& incetinim, s& ascultdm
povestile ascunse in mirodenii, seminte
si fructe, s descoperim cum stiinta si
metafizica se Iimpletesc in aceeasi
lingura.

La final, veti gdsi mereu o retetd simplaq,
vie, aproape netratatd termic — un gest
mic prin care putem onora darurile
naturii si putem transforma masa intr-un
ritual al prezentei.

Pentru cd a mdanca nu este doar a
supravietui. Este a participa, constient, la
miracolul vietii.
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CACAO - DARUL ZEILOR SI AL INIMII

CACAO

CONSUMUL ZILNIC A CIRCA 50 G DE
CACAO CU PURITATE RIDICATA (75-
90%) SUSTINE BUNA FUNCTIONARE A
ORGANISMULUI, ADUCAND ENERGIE,
CLARITATE S1UN STROP DE BUCURIE

CHIMICA DIRECT DE LA NATURA.

Cu mii de ani in urmd, civilizatile mayase si
aztece priveau cacaoa nu ca pe un aliment, ci ca
pe o punte catre divin. Boabele ei erau monedad
de schimb, ofrand& pentru zei si poartd spre
extazul inimii. Nu intdmpldator, numele stiintific al

arborelui este Theobroma cacao — ,hrana zeilor”,

ELIXIR PENTRU CORP

Dincolo de mituri, stiinta confirmd: cacaoa cruda
este una dintre cele mai bogate surse de
de pe

Imbundtdateste circulatia s@ngelui, sustine inima,

magneziu si  antioxidanti PGmant.

reduce inflamatia si.. da, are grijd si de starea
noastrd de spirit.
Feniletilamina si triptofanul din cacao sunt
responsabile pentru acea bucurie subtild care
seamdnd cu.. indragostirea.

Poate cd nu int@mpldtor, atunci cdnd cineva ,se

trateazd cu ciocolatd”, corpul chiar stie ce face.



DINCOLOC DE CORP

Cacao este mai mult decat o hrand - este o plant&-maestru. In ritualurile sacre, este consideratd
deschizatoarea inimii. Nu produce halucinatii, dar are un fel tainic de a ne aseza in prezent, de a ne
indulci asprimea si de a ne face sa simtim viata mai aproape. O cand de cacao bdutd constient nu
este doar o bauturd — este o conversatie caldd cu sufletul.




ELIXIR DE CACAQ CRUDA
CU SCORTISOARA SI MIERE

e 250 ml apa caldé (nu fierbinte,
ca s& pdstrédm nutrientii vii)

 2linguri cacao crudd (pudra
sau pastd)

* 1linguritd miere (sau sirop de
agave, pentru cei care preferd
vegan)

e un varf de scortisoarad sij,
optional, un praf de chili, dupd
traditia aztecd

Amestecd incet, respirand
aroma. Nu fierbe - lasa
ingredientele sa ramana vii.

Ccand bei, simte cum amdreala
si dulcele se impletesc pe limba,
exact ca viata - unde suferinta
si  bucuria co-existd. Lasd
cdldura sa-ti coboare in piept si
sd-ti inmoaie ritmul inimii. Vei
observa poate cd respiratia
devine mai profundd, géandurile
mai domoale si corpul mai
prezent. Este o bduturd care nu
se grdbeste, ci te invatd sa-ti
trdiesti clipa ca pe o sarbdtoare
micd, in tdcere.
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| ARTA

INTOARCEREA
CATRE SINE

Am plecat departe de mine,

Prin cariere, prin iubiri, prin visuri straine.
Am cdautat validare in priviri goale,

Si liniste In batdile de inimd ale altora.

PAand intr-o zi.. caGnd nimic nu m-a mai tinut.
M-am prabusit in mine.

Siin caderea aceea dureroasa

Am auzit pentru prima oard glasul sufletului
meu.

.Nu esti ce ai. Nici ce crezi cd meriti.
Esti ce esti. Dinainte sd te pierzi.
Dinainte sa suferi. Dinainte sd uiti.”

Intoarcerea a fost lentd. SGngeroasd. Sfantd.
A fost satula de teama si foame de adevar.
Dar cu fiecare pas spre mine,

Am inceput sd vindec lumea intreagad.




| ARTA

EU, INTRE STELE
$I CARNE

Am intrebat cerul ce vrea de la mine.

Mi-a rdspuns cu o tdcere mai vie decat o mie
de cuvinte.

Am intrebat inima de ce bate, dacad tot doare.
Mi-a spus: “Pentru cd stii sa simti, chiar si cand
sdngerezi din tacere.”

Caut rdspunsuri printre stele, dar le port in
sdnge - In lacrima care nu se vede, In
zGmbetul care nu mai minte.

Am vrut sd inteleg de ce viata doare si totusi
te cheamgd,

de ce iubirea vindeca, dar si rupe,

de ce sufletul meu simte ca e vechi, desi
trupul abia invatd sd meargd drept prin lume.

Am simtit Universul in palmele goale, cand nu
mai aveam nimic — si tocmai atunci aveam
Totul.

Am simtit Dumnezeu nu in biserici, ci in copilul
meu cand doarme linistit pe pieptul meu.

Nu stiu cine sunt pe deplin, dar stiu ca nu sunt
intdmpldatoare.

Poate sunt o amintire a unei stele cdzute, sau
o femeie care a ales sa-si aminteascad cine e,
intr-o lume care uita.

Vreau sa inteleg viata, dar poate menirea
mea e s-o simt. Sd o trdiesc. SG o vindec.

Sd o scriu. Si sG o las In urma meaq, cad o
lumind tacutaq, printre paginile unei carti.. sau
printre pasii unui copil.




ANAMARIA
1CHIM

—_—
Anamaria Ichim scrie nu pentru a infrumuseta
realitatea, ci pentru a o trdi si dezvdlui. Poezia
ei nu este un exercitiu literar, ci un proces
interior, un act de descoperire. In textele ei se
simte permanent tensiunea dintre doud lumi:
concretul vietii cotidiene si inaltul nevazutului.
Ea scrie cu o sinceritate dureroasd, fdard
artificii, iar tocmadi aceastd autenticitate brutd
conferd fortd wversurilor. Nu urmdreste sd
convingd, ci sa lase cititorul sd respire aldaturi
de ea - fie iIn momentele de rdnire, fie in
clipele de transfigurare.

In scrierile sale, tema centrald este caldtoria
spre sine:

e uneori prin reculegere si retragere,

e alteori prin confruntarea cu limitele
trupului si ale materie;,

e jar adesea printr-o metafizicd a intregirii —
locul unde carnea si spiritul nu se exclud, ci
se cauta.

Poezii precum ,Intoarcerea cdtre sine” sau ,Eu
intre stele si carne” sunt expresii pure ale
acestei penduldri intre fragilitate  si
verticalitate.

Stilistic, Anamaria nu cautd ornamentul. Ea
scrie direct, ca si cum ar nota in jurnalul
interior. Dar din aceastd simplitate izvordste o
frumusete neasteptatd: fiecare imagine, chiar
si crudd, are o vibratie de adevdr care atinge
cititorul.

In ansamblu, opera Anamariei Ichim poate fi
vdzutd ca un poem existential desfdsurat in
capitole, unde fiecare text nu este doar o
poezie, ci o practicd de constientizare.
Cititorul nu rdmane spectator, ci este chemat
sa devind participant la propria lui intoarcere
cdtre sine.
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"ASK MELL

,
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Mell este co-fondatoarea The Meditation
Academy, expert meditator si ghid spiritual cu
peste 10 ani de practica intensiva in meditatie
si constientizare. Studiile sale includ teosofiq,
Kaballah, Vedanta si crestinismul, abordand
toate aqceste discipline cu o deschidere
autenticd spre explorarea sinelui si a
universului  interior. ~ Prin  numeroasele
programe de constientizare $i  cursuri
dezvoltate, a agjutat sute de oameni sa Iisi
descopere esenta si sa Isi traiascd viata in
acord cu propriul suflet.

Aceastd sectiune este un spatiu sigur unde
intrebdrile tale isi gdsesc raspunsuri inspirate
din experientd, introspectie profundd si o
inima deschisa.

Unii cautd raspunsuri in carti, altii n
horoscop, iar altii in privirea unui pisoi care
pare sd stie tot.

Aici, la Ask Mell, nu garantdm cd vom
rezolva misterele  cosmosului,  dar
promitem cd vom rdspunde dintr-un loc
unde inima e relaxatd, mintea nu e in
panicd, iar adevdrul se amestecad firesc cu
un zadmbet.

In editia aceasta, vorbim despre iubire —
cea ,adevdratd” si cea ,cu ghilimele” — si
despre cum sd lasi mintea sd-si facd
treaba fard sa-ti transforme relatia intr-un
serial de Netflix cu prea multe sezoane.
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CUM POT SA STIU DACA
CEEA CE SIMT ESTE IUBIRE
ADEVARATA SAU DOAR 0
PROIECTIE A DORINTELOR
MELE?

Intrebarea aceasta o aud des, pentru cd
mintea noastrd are nevoie de etichete
clare: ,adevdratd” sau ,falsd”, ,bund” sau
.rea”. Dar iubirea nu se lasd prinsd in astfel
de cuvinte. Ea nu vine cu certificat de
autenticitate si nici nu poartd sigiliul
absolutului.

Ce putem face este sd ne intoarcem la
trgire. Intreab&-te: cum se simte corpul
meu atunci cdnd sunt Idngd celdlalt?
Respiratia mi se linisteste sau mi se taie?
Imi este mai usor sd fiu eu insumi sau simt
cd trebuie sd joc un rol?

lubirea adevdratd nu are nevoie sd
impresioneze. Ea nu cere dovezi, nu are
nevoie sd fie ,perfectd”. Este mai degrabd
un spatiu de liniste in care iti e usor sd
respiri si s& fii. Proiectiile dorintelor, in
schimb, au neliniste Tn ele. Ele iti cer sd tii
str@ns, sd demonstrezi, sG nu pierzi ceva ce
poate nici nu e acolo.

Adevdrul este cd fiecare iubire — chiar si
cele care par ,doar proiectii” — are rostul ei.
Chiar si ele ne ajutd sd ne cunoastem, sd
ne vedem umbrele, sd nvatdm despre
limite si despre nevoile noastre reale. Nu as
imparti experientele in ,iubire autenticd” si
Jubire falsd”, ci mai degrabd in iubiri care
ne maturizeazd si iubiri care ne oglindesc.
Ambele sunt daruri.




CUM SA IMI OPRESC
MINTEA DIN A ANALIZA
TOT TIMPUL FIECARE
DETALIU AL RELATIEI
MELE?

Mintea nu o poti opri. Si nu e nevoie sd o
faci. Ea are menirea de a analiza, de a
desface in bucdti, de a cduta rdspunsuri.
Daca ii spui ,taci’, ea va striga si mai
tare.

Ce poti face insG este sd-i schimbi
directia. Da-i mintii tale un alt teren de
joaca: un puzzle, o carte, o problemd
creativd, un vis profesional.  Mintea
iubeste sa aibd de lucru. Dacd nu i dai
cevaq, ea va gdsi de la sine — si cel mai
usor teren este relatia, pentru cd acolo
emotiile sunt vii si mereu nelinistitoare.
Dar relatia nu poate fi trditd doar cu
mintea. Ea are nevoie si de inimd, de
respiratie, de corp. Incearcd sd creezi
momente fard analizd: plimbati-va fard
telefon, priviti un apus impreund, dansati,
chiar si fara muzicd. In acele clipe, lasa-ti
corpul sa simtad si inima sa respire.

in nondualitate, relatia nu mai este ,eu si
tu”, -doi. poli. care se madsodrda si se
verificd. Este un c@mp comun, un spatiu
viu in care viata danseazd. Si dansul nu
are nevoie de comentator sportiv. El cere
doar prezentad.
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LECTURA

& INSPIRAIE
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Sectiunea ,Recomanddri de Lecturd
si Inspiratie” din revista Tot-Una este
dedicatd celor care cautd ghidare,
intelegere profundd si momente de
inspiratie autenticd n cdlatoria lor
spirituald.

Aici, selectdm cu grija titluri care au
potentialul de a transforma perceptii,
de a deschide orizonturi si de a
aduce claritate 1n procesul de
constientizare de sine.

Aceste recomanddri sunt o invitatie
catre voi, dragi cititori, de a deveni
parte din acest proces. Dacd aveti
titluri care v-au marcat parcursul
sau v-au deschis o usa cdatre un alt
nivel de intelegere, v incurajdm sd
ne scrieti.

Impreund, putem crea un spatiu al

lecturii care s hrdneascd mintea si
sufletul.



| RECOMANDARE CARTE

ERICH
FROMM

ARTA
[UBIRII

ART A IUBSIRII

a7z

O lucrare clasicd a psihologiei si
filosofiei moderne, Arta iubirii
demonteazd mitul cd iubirea este
un sentiment pasiv, care ,ni se
intdmpld” pur si simplu. Fromm
aratd cd iubirea este o artd, adica
presupune cunoastere, efort
constient si disciplind interioard.
Abordeazd iubirea nu doar ca
relatie romanticd, ci ca principiu de
viatd - iubirea de sine, iubirea
fraternd, iubirea de Dumnezeu.

De ce trebuie citita:

Pentru cd oferd un cadru lucid si
practic prin care sd intelegem cd
iubirea adevdratd este mai mult
decat emotie - este un act de
vointd si o practicd zilnicd. Ajutd
cititorul sa distingd intre dorintd,
atasament si iubire autentica.




| RECOMANDARE CARTE

S LIMBAJE ALE IUBIRRII

o 5

Gary Chapman introduce un
concept simplu, dar revolutionar:
fiecare persoand are un limbaj
principal” prin care intelege si
primeste iubirea - cuvinte de
incurajare, timp de calitate, daruri,
gesturi de ajutor si atingeri fizice.

In lipsa cunoasterii acestui limbaj,
chiar si cele mai bune intentii pot fi
interpretate gresit.

De ce trebuie citita:

Pentru cd oferd un instrument clar
si usor de aplicat in viata de zi cu 7,
ajutand la imbunatdtirea
comunicarii  emotionale si  la
reducerea conflictelor.

Este o punte practicd intre teoria
iubirii  si realitatea cotidiand a
relatiilor.

GARY
HAPMAN

&

IUBIREA
SI
JIMBAJELE E




50| TOT.UNA | RECOMANDARE SHOP

SHOP

Recomanddri din magazinul The Meditation Academy
care sprijind procesul de constientizare si evolutie
personald al cititorilor

JOOODEZ R | cremenm

01 R Y 1000 DE ZORI

MELL Un experiment spiritual unic, care

exploreazd potentialul uman
suprem prin trdirea constientd a
celor 12 fatete divine: iubire
neconditionatd, intelepciune,
compasiune, adevar, creativitate,
putere interioard, pace, vindecare,
unitate, abundentd, rabdare si joc
divin.

WORKBOOK

EXPERIEMENT
\_ y

“T REZIREA PPOTENTIALULVI
UMAN = 12 DIMENSIUNI

Un program dedicat celor care vor
sd integreze si sa transforme omul,
descoperind cum energiile
universale se alinieazd pentru a
sprijini ascensiuneal
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REVISTA DEDICATA CONSTIINTEI DE SINE

totuna@themeditation.academy
themeditation.academy
youtube.com/@themeditationacademy




