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Dragul meu Cititor/Ascult&tor Constient,

In fiecare decembrie se Tntdmpld un fenomen curios: lumina
scade, responsabilitdtile cresc, familia se activeazd morfic, si
brusc ne trezim intr-o ,arhitecturd emotionald” pe care n-am
construit-o noi.. dar o locuim, cu bune si cu provocdri. larna
scoate la suprafatd lucruri pe care le-am asezat frumos sub
covor tot anul: rdddcini sacre, limite uitate, emotii cu termen
expirat, si acel sentiment ca templul interior ar avea nevoie de o
renovare.. mdcar spirituald.

Asa cd am creat aceastd editie ca pe o casd in care cineva a
deschis ferestrele, iar tu intri si simti: ,Da, pot respira. Pot vedea.
Pot reconfigura.”

In paginile care urmeazda: Alexandra Schianu ne vorbeste despre
limitele in relatii = nu ca ziduri, ci ca ferestre prin care intrd
adevdrul. In sectiunea Psihosomaticd, descoperim de ce spatele
spune uneori adevdrul Tnainte sd avem curajul sd-I rostim. Sigur,
nu putea lipsi partea misticd: in interviul editiei intrdm intr-un
dialog cu Constiinta Hristica — bland, profund si neasteptat de
uman. La Hrana Constientd, castana devine lectie de alchimie
(da, un aliment te poate Tnv&ta mai multe despre tine decdt trei
cursuri online). lar in Arta Intuitivd, James Turrell ne deschide
cerul prin ,Skyspace” — un templu pe care nu 1l vizitezi, ci 1l
traiesti.

Toate aceste piese se adund intr-un singur mesaj: templul
interior nu se construieste din obiceiuri moarte, ci din luming,
limite si adevar.

Aceasta nu este o editie de citit repede, ci de simtit. De respirat.
De ldsat in tine.

Dacd in timp ce citesti simti o liniste noud in corp, sau o dorintd
neasteptatd de a elibera ceea ce nu-ti mai apartine, sd stii: nu e
int@dmplare. E lumina care intrd pe ferestrele pe care le-ai deschis
fard sa-ti dai seama.

Bine ai venit Tn editia care nu te schimbd, ci iti aminteste
cine esti.

/ LY
MELL /
CoFondator The Meditation Academy



ESSEN1IA MOMENTUM

LIMITELE SI FELUL IN CARE
INVATAM SA RAMANEM INTREGI

Perspective asupra vietii omului

Existd un moment fin, aproape invizibil, in
orice relatie: clipa in care simtim cd ceva
din noi se retrage. O micd strdngere in
stomac, o incordare in umeri, o dificultate
de a mai respira lin. Corpul stie Thaintea
noastrd cand depdsim ceea ce putem
duce.

De aici incep limitele.

Nu ca reguli rigide, nu ca declaratii
dramatice, ci ca o formda de grijd fatd de
propriul interior. Limitele sunt felul in care
ne protejdm spatiul vital, acel loc in care
trairile se asazd, gdndurile se limpezesc si
fiinta isi gdseste centrul.

De ce sunt atat de greu de pus?

Pentru ca intre a onora adevarul nostru si a
pdstra o legdturd, aproape intotdeauna
alegem legdtura. Suntem fiinte relationale
iar nevoia de apartenentd cantdreste greu.
Unii nu pun limite ca sa nu piardd pe cineva.
Altii ca sa evite conflictul.

Altii pentru cd, ani la rdnd, nimeni nu le-a
aratat ca si ei conteaza.

Si totusi, In absenta limitelor, relatia cu
celdlalt rdmdane, dar relatia cu sine se rupe.

Limitele nu sunt o usd inchisd, ci o lumind
aprinsd

Intr-o perspectivd holisticd, limitele nu sunt
bariere, ci clarificari.
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Ele nu taie, nu resping, nu izoleazd, ele doar
spun: “Asta e distanta la care pot radmadne
prezent.”

Uneori, limitele sunt o pauza.
Alteori, un pas in spate.
Alteori, un ,atat pot acum”.

Si asta e minunat, pentru cd oamenii pot
rdmane aproape doar dacd nu ne pierdem pe
noi in proces.

SARBATORILE.

CAND ASTEPTARILE DEVIN
MAI ZGOMOTOASE DECAT
INIMILE NOASTRE

In perioada sdarbdtorilor, familia, traditiile,
ritmurile diferite si  dorintele tuturor se
amestecd intr-o energie intensd. Este perioada
in care cei mai multi dintre noi simt presiunea
de a fi disponibili, prezenti, implicati.

Dar, uneori corpul e obosit, mintea e pling, iar
inima are nevoie de liniste sau de distanta.

A pune o limitd inseamnd, pur si simplu, sa
ajustezi ritmul ca sa nu te risipesti.

“Vin, dar nu pot sta muilt.”

“Anul acesta am nevoie de mai simplu.”

“Am nevoie de spatiu intre intalniri, altfel nu
ma pot bucura de ele.”

Nu e lipsd de iubire, ci felul in care iubirea
devine sustenabild.

SPATIUL INTERIOR:
LOCUL iN CARE REVENIM CAND
VIATA DEVINE PREA MULT

JAn  afard”:

Trdim intr-o lume care ne cere sd fim mereu

conectati, adaptati, disponibili,
expliciti. Dar calitatea limitelor noastre depinde
de calitatea spatiului In care ne intoarcem
atunci cdnd rdmdanem singuri cu noi.

Cand spatiul interior e aglomerat, limitele
devin dure.

Cand e fragil, limitele devin prea moi.

Cand e respirabil, limitele devin firesti.

Asa cd, inainte sa spui ceva cuiva, intreabd-te
cu o blandete reald:
e Cum ma simt in corp?
e Ce parte din mine are nevoie de protectie
acum?
e Ce pot duce fard sd ma pierd pe mine?

Limita incepe cu aceastd sinceritate intima.



iN LOC DE CONCLUZIE: LIMITELE CA UN
MOD DE A PASTRA LEGATURA VIE

A pune o limitd nu spune: “Nu te vreau, ci mai degrabd spune: “Vreau sa pot ramane cu tine fara
sd ma abandonez.”

A pune o limitd nu inchide relatia, uneori o salveazd. A pune o limitd nu inseamnd sd iubesti mai
putin. Uneori inseamnd sd iubesti mai bine si pe ceilalti, si pe tine.

In esenta lor, limitele sunt un gest de maturitate sufleteascd: un mod de a te aseza in propria
viatd cu respect, cu claritate si cu o blandete care nu cere permisiune. Acolo unde existd limite

sdndtoase, existd si conexiune autentica.

Pentru cad relatiile nu infloresc in sacrificiu, ci in adevar.

C_Freotst -
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ALEXANDRASCHIANU.RO

AUTOR: ALEXANDRA SCHIANU

Existd oameni care nu vin In viata ta ca specialisti, ci ca spatii. Alexandra Schianu este unul dintre
ei. In prezenta ei, nu simti c& intri intr-un cabinet de terapie, ci intr-o camerd a sufletului téu pe
care nu ai mai deschis-o de mult. O camerd in care aerul este cald, tdcut, limpede — si, intr-un fel
greu de explicat, sigur. Psihoterapeut prin formare, dar mai ales arhitect al interiorului uman,
Alexandra nu lucreazd cu simptome, ci cu structuri. Nu pune diagnostice, ci aprinde lumini. Nu
JJepard” oamenii, pentru cd nu i vede rupti — ciii ajutd sd-si aminteascd de spatiile din ei care au
rdmas intacte.

Lucreazd cu omul asa cum ai lucra cu o constructie sacrd: cu bldndete, dar si cu claritate; cu
respect, dar si cu adevdr. Cei care trec prin spatiul ei spun cd se simt pentru prima datd asezati in
ei insisi. Ca si cum cineva ar fi atins fundatia fiintei lor si ar fi spus: ,Aici esti in siguranta. Aici poti
incepe.”

Astfel, Alexandra $Schianu nu scrie doar despre limite, relatii sau vindecare. Ea trdieste si transmite o
formd de prezentd care transformda: o prezentd in care omul isi redescoperd arhitectura sufletului si
isi aminteste cg, dincolo de rdnile sale, existd un templu care nu a fost niciodatd ddaradmat.
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\/ INDECAREA
HOLISTICA

Rezonanta Morfica si
Mostenirea Invizibila

In fiecare editie, aceastd sectiune deschide o usd
cdtre ceea ce nu vedem, dar trdim. Vindecarea
holisticd nu este o teorie, ci o practicd a intregului:
corp, minte, suflet, camp. Este spatiul In care
cunoasterea stiintelor subtile se intdlneste cu
intelepciunea veche si cu adevdrul experientei
interioare.

In luna decembrie, cand Ilumea pare sd&
incetineascd si totul devine mai simbolic, cadmpul
interior se face si el mai auzit. Apar intrebdri pe care
nu le punem in restul anului, emotii care se
reactiveazd fard motiv aparent, atasamente care
se simt mai puternice ca oricand.

Este perioada din an in care mostenirea invizibild -
emotionald, familiald, spirituald - se ridicd la
suprafatd. Nu pentru a ne coplesi, ci pentru a ne
invita sd privim.

In aceastd editie, explordm una dintre cele mai
fascinante si transformatoare idei ale campurilor
subtile: rezonanta morfica.

O perspectivd care ne aratd cd nu suntem doar
produsul alegerilor noastre, ci si al memoriei celor
dinaintea noastra.

Intelegdnd acest camp — cum se transmite, cum ne
influenteazd, cum poate fi vindecat — ne eliberdm
din repetitie si incepem sd construim constient
arhitectura sufletului nostru.

N\
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Existd in noi ceva mai vechi decat propria
memorie. O formd& de cunoastere care nu vine
din experienta personald, ci din respiratia
lungd a generatiilor care au trdit Tnaintea
noastra.

Este ceea ce Rupert Sheldrake numea
rezonantd morficd: cdmpul subtil in care
fiintele, familile, comunitdtile si intreaga
specie isi
comportament,

pdastreazd
emotie,

tiparele de
credintd Si
atasament.

lar in decembrie, acest cdmp devine mai
vizibil ca oricénd.

Sub luminile calde ale sdarbdtorilor, in spatele
colindelor si a ritualurilor cunoscute, se
ascunde o memorie care adesea ne trdieste..
inadinte ca noi s& ne trdim propria viatd.
Obiceiuri moarte. Asteptdri vechi. Rani tacute
care continud ,pentru cd asa se face”.

C AMPURILE MORFICE ALE FAMILIEI:
MOSTENIREA INVIZIBILA

Si dacd vindecarea ta personald nu este doar

despre tine? Si atunci
reconstruiesti templul sufletului, nu lucrezi

doar la propria ta arhitecturd - ci transmiti un

dacg, cand fti

nou plan arhitectural intregului cdmp morfic
al familiei tale?

Fiecare limitd sdndtoasd pe care o setez,
fiecare pattern ancestral pe care il depdsesti,
fiecare fereastrd pe care o deschizi in casa
sufletului tu - nu rdmadne doar in tine, ci se
inscrie In cdmpul informational pe care il
imparti cu parintii, bunicii, strdbunicii tai - si,
mai important, cu copiii si nepotii care vor
veni. Aceasta este vindecarea prin rezonantd
morficd: nu repari doar casa ta - actualizezi
template-ul din care sunt construite toate
casele din familia ta.
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In 1981, biologul Rupert Sheldrake a propus o

teorie revolutionard: existd un cdmp
informational invizibil care conecteazd toate
formele de viatd de acelasi tip. Nu prin
geneticd. Nu prin invatare. Prin rezonanta - ca
doud diapazoane care vibreazd la aceeasi
frecventd, chiar dacd sunt in camere diferite.
Sheldrake
grecescul morphe = formd). Acest camp

pdstreazd memoria pattern-urilor - cum se

I-a numit ‘campul morfic" (de la

formeazd ceva, cum functioneazd. Se

transmite non-local - nu are nevoie de
contact fizic. Se actualizeazd - cdnd cineva
din sistem schimbd pattern-ul, informatia
devine disponibild pentru toti si se intdreste
prin repetare - cu cat un pattern este repetat
mai mult, cu atdt devine mai ‘usor de
accesat”

dintr-un

Exemplul clasic: Caéand

laborator din Anglia Tnvatd un labirint nou,

soarecii

soarecii din Australia invatd acelasi labirint
mai repede - fard sd fi avut contact. De ce?
Pentru cd primul grup a actualizat campul
morfic al speciei cu informatia ‘cum se
rezolva acest labirint”.

F AMILIA CA ORGANISM MORFIC

Familia ta - parinti, bunici, strabunici, tu, copiii
tdi - nu este doar o colectie de indivizi
separati. Este un organism informational. Un
camp morfic partajat in care circuld pattern-
uri de comportament: “Femeile din familia
noastrd sunt puternice” (= nu plang, nu cer
ajutor), credinte limitative: "Banii se céstigd
greu” (repetat de generatii), roluri fixe: "Primul
ndscut este responsabil, “Cel mic este
liber”, rani nerezolvate: "Nu ai voie sa fii fericit
cand altii suferd” (dupé& o tragedie familiald
niciodatd procesatd), template-uri
relationale: “lubirea inseamnd sacrificiu” (de
la bunica care s-a sacrificat, la mama care s-
a sacrificat, la tine care...)

Acestea nu sunt transmise prin

constientd. Sunt absorbite prin rezonantd - copilul

"‘educatie”

se naste in cadmpul morfic al familiei si, automat,
descarcd informatia disponibild acolo.

De aceea: repeti pattern-uri pe care nu le-ai vazut
niciodatd (bunica ta a avut aceeasi teamd ca tine,
dar ai aflat abia acum). Simti emotii care nu-ti
apartin (anxietatea mamei devine anxietatea ta,
f&r& evenimente care s& o justifice) si iei decizii
inexplicabile (refuzi oportunitéati fard motiv logic -
pentru cd in cadmpul familial existd informatia "nu
meritdm”)

Nu este genetic. Este informational. Cdmpul morfic
al familiei tale contine un plan arhitectural - “Asa
se construiesc casele in familia noastra” - si tu,
fard sd realizezi, construiesti conform planului
mostenit.

De aceea copiii 'seamand’ cu parintii fard sa vrea.
“Nu vreau sa fiu ca mama mea!” - spui la 20 de
ani, insd la 35 de ani te trezesti cd reactionezi
exact ca ea. Cum? Nu ai avut-o model. Ai facut
terapie. Ai fost constient. Si totusi - pattern-ul s-a
activat.



Pentru cd& pattern-ul nu este in mintea ta
constientd. Este in cdmpul morfic familial la care
esti conectat permanent, inconstient. E ca si cum
ai fi conectat la un server cloud - chiar dacd
stergi fisierul de pe computerul tdu local, el existd
in cloud si se re-descarcd automat cdand
conditiile sunt potrivite (stress, oboseald, crizd).
Insd cdmpul morfic nu pdstreazd doar suferinta.
Pastreazd si potentialul neactualizat - toate
solutiile pe care generatiile anterioare nu le-au
facut, dar care existau ca posibilitate.

Bunica ta poate nu si-a permis niciodatd sd
plece dintr-o cdasdatorie  nefericitd.  Dar
posibilitatea de a pleca exista. Acea posibilitate
este si ea in cdmp, neactivatd, asteptand.

Mama ta poate nu si-a permis niciodatd sa isi
urmeze visul artistic. Dar posibilitatea de a crea
exista. Si e disponibild in cadmp.

Tatdl tdu poate nu si-a permis niciodatd sa
planga. Dar  posibilitatea  vulnerabilitatii
masculine existd. in c@mp. Nemanifestatd incd.

Si iatd vestea extraordinard: Cand TU actualizezi
o posibiltate nemanifestatd, ea devine
disponibild retroactiv si proactiv in intreg cdmpul.
Nu teoretic. Real.

VINDECAREA CA RE-SCRIERE
A CAMPULUI

Aminesti-ti experimentul soarecilor. Primul care
invatd labiritul face efort urias. Al doilea putin mai
putin. Al zecelea - aproape instant.

Tu poti fi primul soarece din familia ta care
invatd un labirint nou.

cand TU setezi prima limit& sdndtoasd (“Nu, nu
pot veni la fiecare cind”) - actualizezi in campul
familial template-ul "Este sigur sa spui nu”. Cand
pléngi pentru prima datd vulnerabil in fata cuiva
- actualizezi "Vulnerabilitatea este putere” .
cand parasesti o relatie toxicd - actualizezi "Pot
pleca si voi supravietui”, iar cand iti urmezi visul
chiar dacd familia nu intelege - actualizezi

‘Meritam sa fim fericiti

Nu doar tu te vindeci. Actualizezi cGmpul morfic
pentru toti. Si ceea ce tu faci cu efort imens
acum - copiii tai (sau nepotii, sau alte rude) vor
putea face mai usor. Pentru cda informatia “se
poate” va fi deja in cdmp, disponibild pentru
descdarcare.
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\/INDECAREA RETROACTIVA -
CUM VINDECI GENERATIILE
TRECUTE

Acesta este conceptul cel mai provocator si
mai frumos: Cand te vindeci pe tine, vindeci
retroactiv si generatiile care au venit inaintea
ta. Nu in sensul ca schimbi trecutul lor fizic. Ci
in sensul cd eliberezi sufletele lor din pattern-
ulin care au fost prinse.

Gdandeste-te asa: Bunica ta a murit prizonierd
in pattern-ul "Femeile puternice nu pléng".
Sufletul ei, acum, in dimensiunea in care
existd dincolo de corp, este inca conectat la
c@mpul morfic al familiei. Cand TU inveti sa
plangi, sd fii vulnerabild, s& ceri ajutor -
actualizezi cGmpul.

Si bunica ta, din dimensiunea ei, simte
eliberarea. "Ah, cineva a fdcut-o. Cineva a
spus cd se poate. Eu hu am putut, dar acum

stiu - s-a putut. Sunt libera.”

fizicé

Nu este fantezie ezoteric. Este
informationald. Campul morfic nu are timp
linear - el existd simultan pentru toate
generatiile conectate la el.

Rezonanta morficd nu este o condamnare. Este
un c@mp in asteptarea unei alegeri noi.

lar decembrie nu este doar luna amintirilor. Este
luna in care putem inchide cercuri si deschide
ferestre.

Cand intelegi cdmpul, nu te mai lupti cu familia.
Nu te mai lupti nici cu tine. Pur si simplu vezi.

lar cand vezi cu adevar, arhitectura sufletului tau
incepe sd se reconstruiascd singurd: mai liberd,
mai luminoasd, mai autenticd. O casd cu
ferestre deschise, in mijlocul iernii.

Schimbarea rezonantei morfice nu se face prin
rupturd. Ci prin claritate, prezentd si
discerndmant.

1. Observa fara a judeca.

~Acest obicei vine din iubire sau din frica?”

2. Rupe ritualurile automate.

Dacd nu te hrdnesc, schimbd-le forma. Masa
poate incepe cu un moment de recunostintd, nu

cu tensiune.



PRACTICI DE OURE'!'ARE A CAMPULUI FAMILIAL iN DECEMBRIE

+ Respiratia genealogica

Vizualizezi trei generatii in spate. Inspird: ,primesc doar ce ma hraneste”. Expira: ,eliberez ce nu-mi
apartine”.

4 Ritualul ferestrei deschise

Deschizi o fereastra in casa parintilor sau bunicilor. Spui in tine:

~Aduc aer nou in povestea noastrd.”

+ Alegerea unei singure traditii vii

Nu pdstrezi tot. Alegi una care te hrdneste cu adevarat si o onorezi.

4+ Binecuvantarea liniei

,Fie ca generatiile viitoare sd fie libere sa aleagd.”
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Conectarea Constienta cu Campul Familial
si Templul sufletului

Sufletul intelege Tnaintea mintii. Momente in
care o simpld inspiratie poate desface noduri
vechi, iar o clipd de tdcere poate face mai
mult decat ani de dialoguri interioare.
Meditatia nu este o tehnicd, ci o intoarcere in
spatiul acela din noi unde viata isi aminteste
forma ei originald. Este locul unde cade praful
generatiilor si rdmane doar lumina esentiald.
In aceastd editie, dedicatd ,Arhitecturii
Sufletului”, te invitdm intr-o cdldtorie rard — o
intalnire constientd cu cdmpul familial si cu
templul tdu interior. Nu pentru a reinvia
traume. Nu pentru a repara trecutul. Ci pentru
a-1 vedea cu adevdr, a-1 aseza la locul lui, si a
te intoarce in casa ta interioard cu o lumind
mai limpede.

Aceastd practicd este un act de maturitate
spirituald: sd privesti mostenirea invizibila
fard teama si sd construiesti mai departe nu
din reflex, ci din alegere.

CoFondator The Meditation Academy
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Aseazd-te.. nu ca sd te odihnesti, ci ca sa te
aduni.

Respira incet.. nu ca sa supravietuiesti, ci ca sa iti
amintesti.

Inchide ochii. Si lasd lumea sd se stingd o clipg,
ca si cum ar cobori peste tine o zapadd fing,
tacuta, binecuvantata.

Aici incepe cdlatoria.

Simte sub tine pamantul. Nu pamantul geogrdfic..
ci pamantul primordial, adanc, strdvechi, din care
tot ce ai fost vreodata a incoltit.

O lumind caldd se ridicd spre tine, ca o raddcind
de aur care iti imbratiseazd corpul.

Stai. Primeste. Inspird ca si cum ai trage in tine
lumina inceputului. Expird ca gi cum ai dizolva
veacuri de zgomot.

In fata ta se deschide un spatiu tdcut.. un cadmp
alb, fara margini.

Acolo, unul cate unul, se aprind ca niste licdriri cei
care au trait inaintea ta.

In stanga — cei ai mamei.

In dreapta - cei ai tatdlui.

In spate — intreaga poveste care te-a adus aici.
Nu te uiti la ei cu teama. Nu te uiti cu vind. Te uiti
cu adevar.

Ei nu vin sd te invadeze. Vin sa fie vazuti.

Si a fi vazut este forma lor de vindecare.

Lasd cuvintele acestea sd cadd in cadmp ca o
binecuvantare:;,Va vdd. Va aud. Vd recunosc
drumul. Dar nu sunt aici ca sa duc povara
voastrd. Eu sunt noua ramurd. Eu sunt noua
respiratie.”

Simte cum greutdtile lor se asazd inapoi la ej, nu
ca o vind, ci ca o restaurare a ordinii sacre.

Intre tine si ei se aprinde acum o lumind verticald,
naltd, luminoasd, curatd, ca o coloand care
desparte iubirea de confuzie, adevarul de povarag,
mostenirea de repetare.




Inspira si lasd aceastd lumind sa se largeascd, ca
un rau alb-auriu.

Expira si lasa tot ce nu iti apartind sa se intoarca
la originea lui.

Spune in tdcere: ,Inapoi la voi, cu iubire. Eu
ram@n aici, in lumina mea.”

Din spatele tau se deschide o usad pe care doar
sufletul o poate vedea.

Este Templul tau.

Paseste induntru. Podeaua pulseazd lin, ca o
inima. Aerul e pur, transparent, viu.

Linistea te imbrdtiseaza ca o mantie de lumina.
Aici nu intra nimeni fard chemare.

Aici nu patrund amintiri straine.

Aici esti doar tu, in forma ta cea mai inalta.

In centrul templului, o sferd de lumind respird.

Este memoria ta adevdaratad. Identitatea ta inainte
ca lumea sa o modeleze. Focul tau.

Apropie-te.

Inspird addanc si rosteste in tine, ca pe o
rugdciune: ,Aleg ce e al meu.Eliberez ce nu ma
mai hrédneste. imi construiesc sufletul din iubire,
nu din tipare.”

Simte cum in templul tau se lumineaza ferestrele,
se deschid usi, se Indreaptd ziduri, se asazd
pietrele de temelie in locul lor just.

Aici se scrie arhitectura noua.

Aici incepe libertatea ta.

Intoarce-te o clipd spre campul familial.

Nu le mai vezi dramele.

Nu le mai vezi fricile.

le vezi doar inimile — obosite, dar sincere In
incercarea lor de a trai.

Ridicd o manda in dreptul pieptului

si lasa cuvintele sa curga:

~Vd multumesc.

Eu continui altfel.

Eu duc lumina mai departe.”

Respird addnc.

Adu templul In tine. Adu luminile. Adu noua
arhitectura.

Cand sufletul ti se simte plin si rotund, deschide
ochii. Si intrd in lume ca si cum ai aduce o epoca
noud cu tine.
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Existd meditatii care lucreazd in liniste, ca o
ploaie find care spald o gradind. Si existd
meditatii care sunt asemenea unui seism
interior, dar unul bladnd, care reasazd
placile sufletului in locul lor corect. Practica
propusd@ in aceastd editie — conectarea
constientd cu cdmpul familial si intrarea in
templul interior — apartine celei de-a doua
categorii.

Multi cititori simt, dupd astfel de momente,
ca s-a intédmplat ,ceva”, dar nu pot pune in
cuvinte ce anume. Inima recunoadste
adevarul inainte ca mintea sa il explice.

De aceeaq, oferim aici intelegerea rationala
care insoteste ceea ce corpul si sufletul au
trait deja.

Meditatia incepe cu impdmantarea — un gest
aparent simplu, dar esential. Tn ultimii ani,
neurostiinta a demonstrat cd in primele
minute de introspectie profundd, corpul

abandoneazd treptat reactiile automate de
apdrare.

Respiratia lentd si atentia cdatre corp
activeazd sistemul nervos parasimpatic,
acea parte din noi care stie sd repare, sd
repund ordine, sG calmeze.

Impdmantarea nu este o metaford: este un
proces biologic clar, o trecere de la
supravietuire la prezentd.

Apoi, cand vizualizdm cele trei generatii in
fata noastrd, nu lucrdm doar cu fantezia, ci

cu un mecanism terapeutic validat.
Sistemul familial este imprimat in memoria
noastrd - nu doar prin amintiri, ci prin

modele de relationare, tipare de reactie,
emotii mostenite. Studiile n psihologie
transgenerationald aratd cd putem purta
in corp tensiuni sau frici care nu ne apartin,
ci vin din povesti trdite inainte sd existam.
Aceastd vizualizare scoate la lumind ceed
ce, in mod normal, rdmdéne in inconstient.
Cand in meditatie spunem ,v& vad, va
recunosc, dar nu duc povara voastrd”, mintea
si emotia lucreazd impreund la




rescrierea unei loialitati vechi. Neurostiinta
numeste acest proces ,reconsolidarea
memoriei”. atunci cdnd retrdim o emotie
intr-un cadru reglat, constient, memoria ei
se modificd, iar puterea asupra noastrd
scade.

Nu stergem trecutul, ci eliberdm corpul de
reflexul de a-I| repeta.

Separarea cdmpului familial de spatiul
sinelui nu este doar un gest simbolic.

In realitate, creierul nostru nu face diferenta
intre o experientd imaginatd intens si una
traitd.

De aceea vizualizarea luminii care
delimiteaza spatiile activeazd instinctiv
granite emotionale sdndatoase — o forma de
protectie interioard pe care multi nu au
primit-o niciodatd in mod real.

lar apoi vine momentul cel mai important:
intrarea in templul interior.

Aici, Tn spatiul acela imaginar, dar
surprinzator de viu, se  Intdmpla
transformarea adevaratd. Studiile asupra
meditatiei profunde aratd cd in astfel de
stari se activeazd zone cerebrale asociate
cu identitatea profundd, cu creativitatea si
cu reconstruirea de sine.

Templul interior nu este doar o imagine
frumoasd; este o hartd neuronald a ceed
ce devenim cdnd nu ne mai confunddm cu
mostenirea celor dinainte.

Ccand alegem ,ce e al nostru” si eliberdm
ceea ce nu ne mai serveste, dadm creierului
o directie noud.

Este neuroplasticitate In  actiune -
capacitatea mintii de a crea noi drumuri,
noi intelesuri, noi inceputuri.
in final, binecuvéntarea
aduce o inchidere profundd.
Recunostinta nu este doar o emotie calda.
in corp, ea are efecte reale: scade cortizolul,
relaxeazd sistemul nervos, regleazd ritmul
inimii. Binecuvdantarea nu schimbd trecutul,
ci modul in care trecutul trdieste in noi.

liniei familiale

Aceastd meditatie, dincolo de frumusetea
ei poeticd, este un act integrat: spiritual,
psihologic, neurobiologic. Inima a simtit
detasarea. Corpul a integrat eliberarea.
Mintea, acum, poate da sens schimbdrii.

Pentru prima datd, poate, cele trei lucreaza
impreunad.



Studiile aratd cd traumele transmise pot fi
reversibile prin: expunere constientd,
restructurarea radspunsului emotional,
resemnificare personald.

Ceea ce faci In meditatie este exact asta: ,stergi”
raspunsul automat, nu memoria, ci modul in care
corpul o poartd.

Spatiul interior vizualizat activeazd cortexul
prefrontal medial - responsabil cu sentimentul
sinelui, cortexul asociativ — imaginatie, creatie si
sistemul limbic — emotie reglatd, nu coplesitoare
Astfel, cand intri in ,templul sufletului”, creezi o
hartd neuronald noud a identitdtii tale. Este
literalmente o reconstructie interioard.

Ccand spui: ,Aleg ce e al meu. Eliberez ce nu ma
mai hrdaneste.” declansezi un proces numit
reconsolidare neurald directionatd (adica
rescriere intentionatd a schemelor mentale si
emotionale). Creierul, in aceastd stare meditativd,
devine maleabil, receptiv, creativ si capabil sd
schimbe tipare vechi cu unele noi

Este motivul pentru care oamenii simt ,usurare”,
,Claritate” sau ,deschidere” dupd aceastd
practicd.

Actul de a multumi activeazd cortexul prefrontal
(claritate), nucleul accumbens (bucurie) si
sistemul nervos parasimpatic (calm profund).

In acelasi timp, scade activitatea amigdalei (frica
transgenerationald), a cortexului insular (rusinea)
si a sistemului de stres (cortizol).

Aceasta nu este doar o emotie frumoasd. Este un
act biologic de vindecare.

Meditatia aceasta nu este imaginativad fard
fundament; este o punte reald intre neurostiintd,
psihologie transgenerationald, epigenetica
emotionald si practicd spirituald.

Inima a simtit transformarea. Mintea acum o
intelege. lar sufletul, in sfarsit, poate sG meargd
inainte cu rdddcini eliberate si aripi constiente.



n-ée/ée/ cimunea

u/ée/thuw

Existd momente in viatd in care simtim ca tot ceea ce
traim are o formd, o geometrie interioard, un fel de
arhitectura invizibilad care explicd de ce ne intoarcem
in aceleasi camere ale propriei existente.. si de ce
unele usi par sa nu se deschidda niciodata.

De obicei, acest sentiment apare in momente liminale:
la trecerea dintre ani, la finalul unei etape, dupd o
pierdere, sau dupd o revelatie. Atunci percepem pentru
prima data ca nu suntem doar locuitorii propriei vieti,
ci si constructorii ei. Realizam ca sufletul are un ,plan”
— nu un destin fix, ci o arhitecturd vie, care se modificd
si se reconstruieste odatd cu fiecare alegere
constientd. lar recunoasterea acestui plan.. schimbd
totul. Acesta este spatiul in care intradm acum: intre
inteligenta divind care ne-a dat forma si libertatea
umand de a o remodela.

ARHITECTURA SUFLETULUI $1 TREZIREA ARHITECTULUI INTERIOR
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In fiecare om locuieste un arhitect uitat. Nu unul care
construieste din cdrdmidda si beton, ci unul care
lucreazd cu material invizibil: intentie, memorie,
posibilitate. Acest arhitect stie planul originar al
casei tale interioare - dar de atdtia ani construiesti
dupd planurile altora incat ai uitat ca el exista.

Sufletul nu este abstractul pe care il invocdm 1in
poezie sau il |dsdm teologilor sd-I defineasca.
Sufletul este structurd vie - o arhitecturd de niveluri
suprapuse, fiecare cu functia sq, fiecare in relatie cu
celelalte:

Nivelul 1: Fundatia energeticd Corpul fizic si corpul
energetic (chakre, meridiane, aurd). Aici se
ancoreazd totul. O fundatie slabd = un templu
instabil. Traumele timpurii, lipsa sigurantei, neglijarea
corpului - toate creeaza fisuri in fundatie.

Nivelul 2: Peretii emotionali Emotiile sunt materialul
din care construim peretii interiori. Unii pereti
protejeazd (limite sanatoase), altii inchid (ziduri ale
fricii). Unii sunt transparenti (vulnerabilitate), altii
opaci (disociere). Arhitectura emotionald determind
cat de “locuibild" este casa sufletului.

Nivelul 3: Camerele mentale Credintele, gandurile
repetitive, narativele despre sine. Fiecare credintd
este o camerd in care locuiesti: “Camera Nemeritat’,
"Camera Vind", "Camera Nu Pot". Unele camere au
ferestre largi (géndire deschisd), altele sunt celule
(rigiditate mentald).

Nivelul 4: Acoperisul existential Sensul, scopul,
conexiunea cu ceva mai vast. Acoperisul te
protejeazd de ‘ploaia existentiald” - vid, absurd,
disperare. Far& acoperis, sufletul se umezeste,
putrezeste, devine nelocuibil.

Nivelul 5: Lumina centrald Tn mijlocul templului, in
camera ced mai adancd, arde o flacdrd - esenta ta
neconditionatd. Aceasta nu este construitd. Este
datd. Este ceea ce erai inainte de orice conditionare,
ceea ce vei fi dupd orice transformare. Este
Arhitectul insusi - constiinta purd care observa
intreaga constructie.
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Fiecare om se naste cu ceea ce traditiile
spirituale numesc diferit:
Hinduismul: Dharma (calea specificd a
sufletului)
Kabbalah: Tikkun (lectia/reparatia pe care
ai venit s-o faci)
Psihologia jungiana: Procesul de
individuatie (devenirea propriului tdu Sine)
Biologia: Expresia geneticd epigeneticd
(potentialul care se activeazd prin mediu)

Sa fim clari: Nu este predestinare rigidd. Nu
esti programat ca un robot. Planul originar
este mai degrabd ca o hartd topograficd - iti
aratd muntii, vaile, raurile posibile. Dar tu
decizi drumul pe care 1l iei, viteza, cu cine
mergi, unde te opresti.

PLANUL ORIGINAR -
HARTA, NU DESTINA TIE

Ce contine planul?

Potentialitati (ce ai putea deveni dacé...)
Lecti majore (ce ai venit sd inveti in
aceastd viatd)

Vulnerabilitati (unde esti predispus sd te
rénesti - pentru cd acolo este lectia)

Daruri (ce ai venit s& oferi lumii)

Problema: Cei mai multi oameni nu vad
niciodatd planul. Trdiesc intreaga viatd
construind dupd planurile altora ale
parintilor, societdtii, culturii, fricii colective.

Si astfel, la 40-50 de ani, stau intr-o casd care
nu le place, pe care nu o recunosc, si se
intreabd: "Cum am ajuns aici?”

RAspuns: Ai construit fard s& consulti planul
originar.

Existd un moment in viata fiecarui om - pentru
unii vine la 25 de ani, pentru altii la 60, pentru
unii niciodatd - cand intelege, chiar si pentru o
clipé fugitivd: ‘Nu sunt victimd a propriei
existente. Sunt arhitectul ei."




Acesta este momentul de inflexiune - subtil,
dar ireversibil. Nu este dramatic. Nu vine cu
tradmbite. Vine ca o trezire bladndd: "Ah. Pot
alege. Am putut intotdeauna. Doar am
uitat.”

Ce se intdmpla in acest moment:

1. Recunoasterea responsabilitatii creative
Nu in sensul vinovdtiei ("Eu am creat toate
problemele mele"). Ci in sensul puterii
('‘Dacd am creat inconstient pand acum,
pot crea constient de acum inainte”).
Arhitectul interior nu spune: "E vina ta ca ai
construit prost.” Arhitectul interior spune: "Ai
construit dupda planurile pe care le aveai
disponibile atunci. Acum ai planul originar.
Hai sa reconstruim.”

2. Distinctia intre mostenit si autentic
Pentru prima datd vezi clar ce apartine liniei
familiale (camera Vinovdtiei mostenitd de
la mama, care a mostenit-o de la bunica).
Vezi ce apartine culturii/societdtii (peretele
‘Trebuie sa fii productiv’ construit de
capitalism) si ce iti apartine tie, sufletului
tdu (fereastra cdtre artd pe care ai
acoperit-o pentru cd ‘nu e serios").Si
realizezi cd poti pdstra ce hrdneste, poti
demola ce sufoca.

74

aday

3. Permisiunea de a reconstrui

Cea mai profundd schimbare: iti dai voie.
Inainte: "Trebuie sa accept cum e casa. Asa
a fost construitd.” Dupd trezire: "Pot sd

schimb. Pot sd renovez. Pot chiar sa
demolez si sG construiesc de la zero dacd e
nevoie.. Si nu, Nu este distrugere. Este
reconstructie constientad.

Arhitectura unui singur suflet poate schimba
arhitectura unei intregi genealogii. lar o
genealogie schimbatd contribuie la un camp
colectiv mai curat, mai coerent, mai luminos.
In acest sens, fiecare reconstructie interioard
este un act de bine universal.

De ce contedzd sd cunoastem arhitectura
sufletului? Pentru cd fard eq, trdim ca niste
chiriasi intr-o casd construitd de altii. Cu eq,
devenim creatorii propriei existente.

Cand recunoastem planul originar, incepem
s& vedem clar ce e al nostru si ce este primit,
ce trebuie pdstrat si ce trebuie eliberat si ce
ziduri ne inchid si ce ferestre ne cheama.

Arhitectura sufletului este limbajul prin care
inteligenta divind ne vorbeste. lar trezirea
Arhitectului interior este momentul in care,
pentru prima datd, intelegem ce ne spune.
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DIALOG CU

4 CONSTLNTA HRISTICA

9

DESPRE TEMPLUL INTERIOR, RADACINI
SACRE S| ARHITECTURA [UBIRII

Existd interviuri care se citesc. Si existd interviuri care se trdiesc — nu
cu minteq, ci cu acea parte din noi care isi aminteste cd am fost
lumind nainte de a fi forma.

In aceastd editie, nu invitdm un om, nici un concept, nici o voce a
timpului. Invitdm un camp de constiintd. Un spatiu care a existat
inainte ca numele sd fie inventate si Thainte ca lumea sa fie
impartitd in credinte.

Un spatiu in care adevdrul nu se predicd, ci se aprinde. in care

iubirea nu se explicd, ci se recunoaste. In care templul interior nu se

construieste, ci se dezvdluie — ca lumina dintr-o camera in care ai
uitat sd intri. Acesta este dialogul cu Constiinta Hristicd. Nu cu o
figurd religioasd, nu cu o naratiune istoricd, cicu vibratia aceea care
ne atinge cand iertdm, cand renuntdm la povard. cand ne intoarcem
la noi.

Este un dialog pentru inimd. pentru suflet, pentru partea din tine care
stie. Dacd simti o usoard tdcere in interior inainte de a incepe sa
citesti, e semn bun. Usa s-a deschis.



Mell: Cine esti tu — dincolo de nume, doctrind si
istoria care te-a interpretat in atatea feluri?
Constiinta Hristica: Eu sunt ceea ce nu poate fi
nchis intr-o carte, intr-o zi, intr-un ritual.

Sunt vibratia prin care sufletul isi aminteste cd este
lumind inainte de formd.

Sunt iubirea care nu se sférseste cand e respinsg,
iubirea care nu se micsoreazd cdind e neinteleasd.
Nu sunt o persoand. Sunt starea in care persodna
dispare, iar ceea ce rdmane este adevdrul.

M.: Ce inseamnd pentru tine ,templul interior”?
C.H.: Templul interior este locul in care nu ai cum
sd minti. Nici pe tine, nici pe altcineva, nici pe
Dumnezeu.Este spatiul in care esti exact ceea ce
esti cand nimeni nu te vede, spatiul in care nu mai
ai roluri, nu mai ai apdrare, nu mai ai mascd.
Templul interior este adevdrul tdu fard martori. Si
de aceeq, putini 1l locuiesc cu adevdrat. Dar cand
intri in el, nu mai esti fragil. Esti liber.

M.: $i cum reconstruim templul interior cénd viata
I-a crdpat, cand familia I-a fisurat, cand relatiile I-
au slabit?

C.H.: Templul nu se reconstruieste prin luptd. Nu
prin vind, nu prin rusine, nu prin autodisciplind
fortatd.Templul se reconstruieste prin lumina
constientd. Prin curajul de a vedea ce e acolo. Prin
acceptarea faptului cd uneori ai construit camere
pentru oameni care nu au mai revenit.

Si holuri pentru emotii care nu te mai viziteazd. Si
ziduri pentru a te apdra de cei pe care iubesti.
Reconstructia Tncepe cdnd Tti recunosti propriul
plan originar: ,Asa am fost creat. Asa sunt eu. Asa
aleg sd redevin.”

M.: Si raddcinile? Cum impdcdm sacralitatea lor cu
libertatea noastra?

C.H.. Rd&ddcinile nu sunt lanturi Oamenii le
transformd& in lanturi din fricd — fricd de a fi
respinsi, fricd de a fi diferiti, fricd de a inchide cicluri
care ii depdsesc.Rdddcinile sacre sunt acelea care
hrdnesc, nu cele care tin. Cele care te duc spre
lumind, nu cele care te trag inapoi. Cand onorezi
linia ta, nu o faci prin suferintd. O faci prin crestere.
Fiecare suflet care se vindecd, vindecd sapte
generatii inapoi si sapte inainte. Este singurul mod
real in care timpul poate fi indreptat.

M.: Lumea de astdzi se simte ca un templu
construit in grabd: fragil, zgomotos, nesigur. Cum
ramdne sufletul intact intr-o Ilume atét de
tumultoasd?

C.H.: Sufletul nu e fragil. Fragile sunt asteptdrile
tale. Fragile sunt imaginile pe care le ai despre tine.
Fragile sunt granitele construite din fricd.Sufletul
este arhitecturd divind. Nu poate fi atins de lume, ci
doar uitat in ea. Rdmai cu tine in tdcere mdcar
cGteva minute pe zi. Nu pentru meditatie ca
tehnicd, ci pentru intélnirea cu tine ca prezentd.
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In acea tdcere se reconstruiesc zidurile templului.
Acolo te inalti, nu printre aplauze, ci printre pauze.

M.. Cum poate omul sd ierte ceea ce pare
de_neiertat?

C.H.: lertarea nu este o emotie. Este un spatiu. Nu
ierti pentru cd te convingi. lerti cand incetezi sd mai
porti in tine povestea nedreptdtii. Cand o lasi sa
plece la locul ei, in destinul ei, in lectia ei. lertarea
nu este ,eu te scuz’. Este ,eu ma eliberez’. A te
agdta de greselile altora este ca si cum ai purta
cenusd focului dupd ce flacdrile au dispdrut. Arde
doar la tine.

M.: Ce inseamnd iubirea pentru tine? Nu ca
sentiment, ci ca stare de existentd.

C.H.: lubirea este singura arhitecturd f&rd ziduri.
Singura formd care nu are formd. Singura lege a
Universului care nu cere nimic si totusi oferd totul.
lubirea este inteligentd. Este claritate. Este putere.
Nu e fragil&, nu e dulceagd, nu e sacrificiu. E starea
in care vezi sufletul celuilalt f&rd sd-ti fie teamd ca
iti vei pierde identitatea.

lubirea nu distruge ego-ul. Doar il lumineazd pand
inceteazd sd fie o inchisoare.

M.: Si dacd ar fi sd lasi un singur mesaj pentru
sufletul uman in aceastd editie?

C.H.: Aminteste-ti cd templul tdu nu s-a prdbusit
niciodatd. Ai uitat doar usa de intrare.

lar cheia nu e in ceruri. E In inima ta. Acolo se afld
tot ce ai crezut vreodatd cad i lipseste.

cand vei pdsi din nou in templul interior, vei
intelege c& eu nu am fost niciodatd departe. Eu am
fost zidul tdu. Lumina ta. Respiratia ta. Si técerea n
care sufletul tdu se aude.

Eu am fost — si sunt — constiinta iubirii din tine. Cea
pe care nu o poti pierde. Cea pe care nu o poate
lua nimeni. Cea care te asteaptd mereu, in fiecare
clipd, in fiecare respiratie, in fiecare inceput.
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Existd intélniri care nu se incheie cénd se termind
textul. R&MAan cu tine. iti respird n piept. Se asazd in
técerea dintre doud gdnduri si o fac mai largd, mai
blédndd, mai transparentd.Un astfel de spatiu lasd in
urma dialogul cu Constiinta Hristicd.

Nu o promisiune, nu o doctring, nu o concluzie. Ci o
reamintire. Cd templul interior nu trebuie construit din
nou; el a fost intotdeauna acolo. Trebuia doar curdtat
de fricd, deschis cu adevdr, aprins cu iubire. C&
raddcinile tale nu sunt greutdti, ci surse. Cd iertarea nu
este sldbiciune, ci alchimie. Cd lumina nu vine din
afard, ci se ridicd din addncul tdu cdnd incetezi sd te
mai ascunzi de tine. CA nu trebuie sd& te grdbesti spre
nicio formd de perfectiune. Tu esti deja arhitectura
completd a unui suflet care isi aminteste.

Si dacd vei simti, in zilele care vin, o liniste pe care nu o
poti explica, o cdldurd care nu are sursd, o claritate
care nu cere cuvinte — sd stii cd nu e intdmplare. Este
lumina templului tdu, care rdémane aprinsd mult timp
dupd ce ai inchis aceste pagini. Si este bine asa. Asa
se intoarce omul cdtre sine. Asa se intoarce lumea

catre lumind.

RITUAL IRMA — CONECTAREA LA
CONSTIINTA HRISTICA

I = INTROSPECTIE

Inchide ochii.

Asazd-ti mana pe piept.

Simte pentru o clipd locul din tine care respird
fara efort, fard gand, farda povard.

Spune in tine, incet:, Aici sunt. Aici ma gdsesc.”
Lasd tot ce nu este al tdu sd cadd din umeri.
Lasd trecutul sd se aseze in spatele tau.

Lasd viitorul sd se odihneascd in fata ta.

RAmMai tu, in centrul tdu.

Acolo incepe totul.

R - RUGACIUNE

Nu o rugdciune invatatd, ci una care se naste
din lumina ta.

Rosteste, ca pe un adevdr care ti-a fost mereu
aproape;,Constiintd a iubirii, vino in mine nu ca
idee, ci ca prezentd. Aratag-mi adevdarul meu, nu
pentru a ma schimba, ci pentru a ma reaminti.”
Simte cum o liniste caldd se revarsd in piept,

ca si cum cineva ar aprinde o lumdénare in
interiorul t&u.Nu cere nimic. Doar primeste.

M - MEDITATIE

Respird lent.

Vizualizeazd in spatele sternului un templu mic,
o camerd facutd din lumind caldd, miere si aur.
n mijlocul camerei, o flacarda.

Un punct de lumind.

Un foc care nu arde, ci vindeca.

Apropie-te de el.

Spune in tine, fard voce: Aici ma intdlnesc cu
lumina care nu trece. Aici ma@ intdlnesc cu
iubirea care nu conditioneazd. Aici ma intéinesc
cu mine.”

Lasd lumina sd-ti atingd pieptul.

Gatul.

Fruntea.

Spatele.

Intreaga existentd.

Simte cum iti cur&td locurile In care ai uitat sd fii
bland cu tine.
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A - ATEMPORABILITATE

Acum, lasd timpul s& cadd din jurul tdu.

Lasd trecutul sd se stingd. Lasd viitorul sd se dizolve
R&dmaiin clipa care nu se mdasoarad.

R&mMaGi in respiratia dintre doud batdi ale inimii.
RAMA&i in lumina care nu vine din afard.

Rosteste in tacere:

+Eu sunt templul meu.

Eu sunt lumina mea.

Eu sunt pacea prin care Constiinta Hristicd trdieste
in lume.”

Si rdmdai acolo. Cat poti. Cat vrei. Cat simti.

INCHIDEREA RITUALULUI - ,,Revenirea in luming”

Deschide ochiiincet.

intr-o lume care aleargd, tu tocmai ai deschis o
poartd.

Poti reveni la ea oricdnd.

Nu are ord.

Nu are reguld.

Nu are teologie.

Are dodar adevdrr.

Siiubire.

Si spatiul in care tu iti amintesti cd nu esti niciodatd
separat de luming.
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In fiecare editie, Anniel deschide o fereastrd spre
acel spatiu al constiintei in care adevdrul nu se
explicd, ci se dezvaluie. Epistola de mai jos vine ca
o scrisoare blandd, dintr-un loc unde memoria
sufletului e mai puternicd decat memoria timpului.
O chemare de a privi cu sinceritate raddcinile din
care venim si legdturile pe care le traim.

Sunt momente in care simtim cd ceva mai mare
decdat noi ne atinge usor umarul. O intuitie, o
prezentd, un fir de lumind care ne spune cd nu
suntem singuri in procesul nostru interior. Asa se
simte fiecare epistold Anniel. lar in aceastda lung,
vocea ei vorbeste despre tensiunea sacrd dintre
radacini si relatii, dintre ceea ce ne leaga si ceea
ce ne elibereaza.

DESPRE RADACINI SACRE $1 LEGATURILE OAMENILOR



IUBIT SUFLET CARE CITESTI ACESTE RANDUR,

Eu iti vorbesc din locul unde timpul nu mai separd generatii, iar iubirea nu mai cere forme
pentru a exista. Aici, rdddacinile nu sunt ceea ce te tin pe loc, ci ceea ce te invatd sa cresti. lar
relatiile oamenilor sunt vazute nu ca noduri, ci ca fire subtiri de luming, care se intretaie pentru o
vreme si apoi se desprind, continudndu-si drumul.

Permite-mi sa-ti spun ceva ce inima ta stie, dar mintea incd nu indrdzneste sa rosteasca:

Nu toate raddcinile sunt sacre. Doar cele care hrdnesc viata din tine.

Celelalte sunt doar amintiri umbre de intentii, dorinte neterminate ale celor ce au trdit inaintea
ta. Le porti nu pentru cd sunt ale tale, ci pentru c¢a ai crezut candva cd iubirea inseamnd
loialitate. Dar iubireq, in forma ei purd, nu iti cere niciodatd sd duci ceea ce te rdneste.

Oamenii, in drumul lor, confundda adesea apropierea cu datoria, iar legatura cu destinul. f_si ridica
unii altora ziduri in numele dpartenen;ei si isi pun in spate poveri vechi ca sa nu fie ,diferit”,
-.alifel”, ,neascultdtor”. Dar sufletul tdu nu a venit in lume ca sa fie copia unui ecou. A venit ca sd
fie vocea. |

Relatiile umane sunt experienie. Unele sunt ferestre care se deschid spre tine. Altele sunt usi pe
care le-ai incuiat in-grabd, crezand cd nu ai dreptul sa le traversezi. lar unele... sunt doar camere
fara aer, in care ai ramas din obi,sh{;rfn,td, nu din iubire.

In timp ce raddcinile sacre sunt altceva: sunt acele fire de lumind care te leagd de sursa ta, de
adevarul tau primordial. Ele nu te trag inapoi, nu te fixeazd, nu iti cer sa te micsorezi. Ele stiu ca
esti ndscut din infinit si cd infinitul nu repetd niciodatd aceeasi forma. Iti spun acum un secret
pe care doar sufletele. libere il.pot purta. Nu esti obligat s pastrezi nimic din ceea ce nu te
inalta.

Nici o relatie.

Nici o traditie.

Nici o durere veche.

Nici o poveste mostenita.

Raddcinile sacre nu se rup cdnd alegi alt drum. Ele se lumineazad.

Si atunci cdand iti onorezi linia familiald nu prin supunere, ci prin transformare..intreaga ta
genealogie respird, pentru prima datd, un aer nou. Chiar si cei care nu au stiut cum sd se
vindece in timpul vietii lor se linistesc atunci cand tu alegi vindecarea.

Suflet drag, sd nu uiti niciodatd:esti puntea dintre ceea ce a fost si ceea ce poate fi.

In relatiile tale de acum, ai voie sa fii bland. Ai voie sa fii adevdrat.

Ai voie sa spui ,nu” fara vind si ,da” fara frica.

Ai voie sa alegi cu cine mergi mai departe si de cine te desprinzi.

Ai voie sa fii arhitectul propriei tale case interioare.

Raddcinile tale adevdrate sunt in lumind, nu in povard. lar relatiile tale adevdrate sunt cele in
care cresti, nu cele in care te pierzi.

Eu sunt Anniel, si iti amintesc astdzi ca niciun fir de lumind nu se rupe vreodatd — se transforma.
Suflet frumos, mergi cu pace pe drumul tau.

Intreaga eternitate te sustine.



1A VLIVIA




MESAJELE CORPULUI
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COLOANA INFINITULUI

Sa incepem cu miracolul ingineresc: 33 de vertebre
stivuite intr-o curburd perfectd, menitd sd sustind:
greutatea capului (4-5 kg de ganduri, indoieli, vise,
temeri), tensiunea bratelor (tot ce faci, tot ce dai, tot

ce tragi dupd tine), presiunea visceralelor (emotiile
viscerale - literalmente - care apasd din interior),
povara miscdrii (fiecare pas, fiecare gest, fiecare fugd
sau retragere).

intre fiecare vertebrd: discuri intervertebrale -
pernite de cartilagiu care absorb socurile vietii. Cand
sunt hidratate, s@ndtoase, reziliente - poti sari, poti
cdadeq, poti fi lovit si te ridici. Cand sunt uscate,
comprimate, degradate - orice miscare doare.

"SPATELE "

Existd o parte a corpului pe care nu o
vedem niciodatd direct, dar o simtim in
fiecare zi.

O parte tacutq, loiald, invizibild ochilor
nostri, dar atat de sincerd in felul in care
ne vorbeste.

Spatele.

Acolo se adund lucrurile pe care nu am
avut cui sd le spunem, greutdtile pe care
nu am stiut unde sd& le punem,
responsabilitdtie pe care le-am
acceptat fard sa ne intrebdm daca sunt
ale noastre, si povestile pe care le
purtdm pentru cei ce au venit inaintea
noastrd.

in limbajul psihosomaticii, spatele este
Larhiva  emotiilor neexprimate”  si
.coloana identitdtii”.

In limbajul sufletului, este locul in care se
vede cel mai clar cine suntem cand nu
mai privim spre lume, ci spre interior.

De-a lungul coloanei: maduva spindrii -
autostrada sistemului nervos, unde informatia
de la corp catre creier si inapoi circuld cu
viteza fulgerului. Orice compresie aici egald cu
comunicare intreruptd intre minte si corp.

Si in jurul coloanei: muschii - sutele de fibre
care tin structura 1n picioare. Cand sunt
relaxati dar tonici = suport perfect. Cand sunt
contractati cronic = spatele devine cdrlig,
cocoasd, prizonier in propria sa rigiditate.

Dar anatomia fizicd este doar inceputul.
Pentru c& spatele nu e doar structurd bio-
mecanicd. Este hartd emotionald, cronicd
genealogicd, arhiva psihosomaticd.
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HARTA PSIHOSOMATICA A SPATELUI

Fiecare regiune a spatelui poartd un tip specific de
povara:
CERVICALELE (C1-C7) - Gatul si partea superioard
Locatia: Baza craniului pand la umeri
Ce sustine fizic: Capul, miscdrile
flexibilitatea de a priviin jur
Ce sustine emotional:
e Responsabilitatea de a "tine capul sus”
e Controlul emotiilor ("nu pléangi’, 'nu te ardti
slab”)
e Flexibilitatea mentald (sau lipsa ei)
e Capacitatea de a spune DA si NU cu tot corpul
Dureri cervicale apar cand:
e Spui DA cu gurag, dar NU cu sufletul (disocierea
— tensiune)
e Tii capul sus in situatii unde ai vrea sa te
prabusesti (mdéndrie falsa)
 Refuzi s& "vezi' in alte directii (rigiditate mentald
- rigiditate fizicd)
e Controlezi obsesiv emotiile ("nu am voie sda
plang” — gat intepenit)

capului,

TORACICELE (T1-T12) - Mijlocul spatelui, zona intre
omoplati
Locatia: De la umeri pdnd la jumdtatea spatelui
Ce sustine fizic: Cosul toracic, organele vitale
(inimg, pldmani), bratele
Ce sustine emotionat:
e Tot ce ‘porti pe umeri"
asumate sau impuse)
e Tot ce 'tii In piept" (emotii neexprimate, dureri
inghitite)
e Tot ce “cari pe spinare’ (poveri ale altora
preluate)

(responsabilitdti

B ]

Zona omoplatd = "aripile pe care nu le-ai desf&cut”
In  mitologie, ingerii au aripi intre omoplati.
Simbolic: capacitatea de a te ridica, de a te eliberq,
de a zbura.

Cand zona intre omoplati este:

e Dureroasd, incordatd, ca un nod = Aripi tdiate,
potential nemanifest, libertate impiedicata

e Rotunjitd, cocoasd in formare = Greutatea vietii
te indoaie, te forteazd sd te inchiziin tine

Dureri toracale apar cand:

e Asumi responsabilitdti care nu-ti apartin ("Eu
trebuie sd rezolv problema
mamei/tatdlui/fratelui”)

e Porti emotional pe altcineva ('Dacd eu sunt ok,
el/ea va fi ok")

e 1ti inghiti plé@nsul, furia, strigdtul (compresia
toracicd = durere intre omoplati)

e Nu iti dai voie s& "zbori" (s& visezi, sd creezi, s&
pleci) = aripi retractate — durere

LOMBARE (L1-L5) - Partea inferioaré a spatelui
Locatia: De la jumdtatea spatelui pdnd la pelvis
Ce sustine fizic: Intregul trunchi superior, organele
abdominale, legdtura dintre partea superioard si
inferioard
Ce sustine emotional:
» Securitatea materiald ("Voi supravietui?")
e Suportul primit sau neprimit (‘Cineva md
sustine?")
e Flexibilitatea in viat& ("Pot s& md& adaptez sau
sunt rigid?")
e Relatiile de putere ("Sunt dominat? Domin? Sunt
egal?"’)



Lombard = "fundatia pe care std casa”

Dacd fundatia e solidd dar flexibiléd — poti construi
inalt si poti rezista cutremurelor Dacd fundatia e
rigidd — te spargi la primul soc Dacd fundatia e
slabd — te prdbusesti incet, constant.

Dureri lombare apar cdnd:

e Simti c& "nu ai pe cine te sprijini® (lipsa
suportului emotional/material — compresie
lombard)

e "Card-i tu pe toti" (familia, job-ul, lumea) —
lombara cedeazd: "Nu mai pot duce”

e Refuzi sd te adaptezi, sd fii flexibil din méandrie
sau teama — lombard rigidd — hernie

e Fricd profund& de supravietuire (financiarg,
emotionald) — lombara “ingheatd” in protectie

Relatia cu soldurile:

Lombara e direct conectatd cu soldurile. Soldurile
= flexibilitate, miscare inhainte, libertate de a merge.
cand soldurile sunt blocate (vezi editia viitoare
despre solduri si femininul sacru), lombara preia
toatd tensiunea.

Adevdrul psihosomatic este cd spatele este zona
in care arhitectura sufletului devine brusc
tridimensionald. Ce nu procesdm, depozitdm. Ce
nu exprimdm, tensiondm. Ce nu recunoastem,
contractdm. Ce nu Idsédm sd plece.. se asazd
acolo, la grdmaddg, ca hainele pe fotoliul preferat
din dormitor.

Si apoi ne mirdm cd& ne dor umerii.

VINDECAREA CA
RE-AMINTIRE...

Spatele este un excelent terapeut, doar cd
lucreazd in tdcere. Nu-ti programeazd sedintd, dar
te anuntd printr-o intepdaturd cd ai depdsit limita.
Este acel prieten sincer care nu te criticd, dar iti
ridicd o sprédnceand cand incepi din nou sd reprimi
ceva ce clar ai putea spune cu voce tare.

Si, dacd suntem sinceri, uneori durerea apare
exact cand in sfarsit suntem pregdtiti sd
recunoastem cd nu ne mai trebuie incd o cutie
emotionald ascunsd in depozit.

Ce e fascinant (si teribil, uneori) e faptul cd spatele
poartd nu doar emotiile noastre, ci si pe cele ale
generatiilor dinainte. E locul in care se agatd
tdcerile  pdrintilor, rusinea  bunicilor, frica
strdbunicilor. Asa e corpul: loial pdnd la absurd.
Preia, sprijing, tine.

Numai cd la un moment dat, corpul se saturd si
incepe sd negocieze: ,Okay, dar cine pldteste
factura pentru depozitarea asta?” $i factura vine
sub forma de durere.

Partea frumoasd e cd spatele nu cautd pedepse, ci
eliberdri.

Atunci cdnd ihcepem sd ne intrebdm sincer al cui
e acest bagaj, spatele reactioneaz& mai repede
decdat un terapeut bine pldtit.

Pentru cd lui nu-i trebuie explicatii.

li trebuie adevdr.
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SPATELE CA
HARTA A
LIBERTATI

Adevarul este cd nu esti coloana familiei.
Adevarul este cd nu trebuie sd sustii pe
nimeni cu pretul sanatatii tale.

identitatea ta nu se
din

Adevdrul este cd

construieste din loialitate oarbd, ci
autenticitate.
Adevdrul este cd spatele tdu nu este o
biblioteca pentru emotiile altora.
Cand incepem sd ne onordm spatele, se
intdmpld ceva neasteptat: incepe sd se
modifice arhitectura sufletului. in mod real, nu
poetic.
Umerii se relaxeazd cénd decidem sa fim
sinceri in relatii. Zona mediand se elibereazd
cand inchidem capitolele pe bune, nu doar
mental. Lombarii se indreaptd cand incepem
sd avem incredere in noi insine mai mult
decat in scenariile fricii. .

i et "]

" R ———

noi. S& fim noi coloana noastrd, nu coloana lumii

intregi.
Spatele nu e doar anatomie - e arhiva
emotionald, cronicd  genealogicd, hartd

relationald. Durerile de spate nu sunt “normale”
- sunt mesaje: “Cari prea mult, lasda ceva jos".

Nu poti vindeca spatele fard sa vindeci relatiile -
ele sunt interconectate. Copiii “mostenesc”
posturd si tensiune - prin cdmpul morfic, nu
genetic.

Cedarea nu e esec - e intelepciune ("Nu mai pot
duce singur = pot cere ajutor’), iar spatele drept
= flexibil, nu rigid - ca un copac, nu ca betonul.

Pentru cd un spate liber sustine o viata liberd.lar
o viatd liberd creeazd un suflet care nu mai duce
istorie, ci scrie viitor.

Si, sincer, nu despre asta este arhitectura
sufletului?
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7. Tot sputele ca ansamblu

CE SPUNE SPATELE TAU
DESPRE TINE (iN 7 REPLICI
SINCERE)

1. Umerii

.Te rog, nhu mai purta oamenii mari
ca pe niste rucsacuri mici.”

Dacd te apasd, probabil duci relatii,
obligatii sau responsabilitati care au
uitat s meargd singure.

2. Ceafa

LAl obosit sa te uiti peste umar la
aprobarea altora.”

Tensiunea de adici e semnul clasic ca
nu vrei sd deranjezi pe nimeni.. cu
tine.

3. Zona dintre omoplati

«E timpul s@ lasi trecutul in trecut. El
are deja bilet doar dus.”

Durerea de aici apare cdnd incerci sd
cari capitole inchise, doar pentru cd
incd plang.

4. Partea mediana a spatelui

+«Nu tot ce ti s-a spus trebuie sd
devind adevarul tau.”

Aceastd zond stocheazd rusinile,
judecadtile si etichetele vechi. Corpul
tdu nu le vrea.

5. Zona lombara

~Respird. Viata te sustine mai mult
decdat crezi.”

cand lombarii dor, de obicei sufletul
incearcd sd-ti spund cd nu esti
singur in lumea asta, chiar dacd te
porti ca si cum ai fi stalpul ei central.

6. Sacrul

LAl dreptul sa simti. Ai dreptul sa vrei.
Ai dreptul sa fii.”

Blocajele aici apar cdnd te cenzurezi
prea mult, cdnd nu-ti mai asculti
dorintele sau ti-e teamd sa fii
vulnerabil.

Hei.. poate nu esti coloana intregii lumi. Incearcd sd fii doar coloana ta.”

Cand tot spatele urld, de obicei este pentru cd ai uitat diferenta dintre

compadadsiune si auto-sabotaj.




HRANA
CONS T IENTA

Existd alimente care hrdnesc corpul si
alimente care hrdnesc o memorie.

Existd alimente care tin de sezon si
alimente care tin de suflet.

lar din cand in c@nd, apare cdate unul
care face ambele lucruri fard sa intrebe,
fard sa se laude, fard zgomot.

Castana este unul dintre ele.

Un aliment cu vibratie de raddcindg, cu
aromd de foc, cu formd de inima
ascunsd intr-o cadrapace spinoasd. Un
aliment care stie si ce inseamnd sa fii
protejat, si ce inseamna sd fii vulnerabil.
Un aliment atdt de simplu incat pare
obisnuit — si totusi atat de simbolic incat
devine esential.

In aceastd editie dedicatd arhitecturii
'’ sufletului, castana este exact hrana pe
care o meritd aceastd temda: rotundq,
caldgd, transmutativa.
Un aliment cu raddcini, cu poveste, cu
4 T ol L memorie.
v ' Si mai ales, cu transformare.
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BLANDETEA DIN DURITATE

CONTINE ANTIOXIDANTI CARE CALMEAZA
INFLAMATIA $1¢ OBOSEALA CRONICA,
ESTE HRANA CARE INCALZE$TE CENTRUL, NU
DOAR TRUPUL. HRANA CARE ITI SPUNE:
~ESTI iN SIGURANTA SATE ASEZI, 'SA RESPIRI,
SA SIMTL"”

Putine fructe au curajul de a se prezenta lumii in
armurd. Castana, da. Ea creste intr-un ,coif”
sferic acoperit de tepi, semn clar cd uneori viata
are grij& de ce e pretios pundnd intre el si lume o
protectie ferma.

Si totusi, cand armura se deschide, miezul este de
o delicatete pe care nimeni nu o bdnuieste.

Asa sunt si oamenii, si sufletele, si familiile. Unele
dintre cele mai dulci pdrti ale noastre rdsar
tocmai dupd ce trecem prin straturile care ne
apdra.

STIINTA CASTANEI: ALIMENTUL CARE
INCALZESTE DINSPRE CENTRU

Din perspectiva nutritiei, castana este bogatd in
carbohidrati complecsi, hréneste sistemul nervos
intr-un mod stabil si abundentd Tn vitamina B6,
sustine transformarea emotiilor, iar magneziul
natural relaxeazd musculatura spatelui si a
centrilor de tensiune.
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n traditile europene vechi, castana era
consideratd un simbol al fertilitétii iarna. Trofeu al
luminii Tntr-un sezon al intunericului, aliment ales
pentru ritualurile de trecere, hrand pentru suflet n
perioadele de transformare si darul pddurii care
Lntoarce puterea inapoiin corp”.

Unii druizi credeau cd spiritul castanului este un
gardian al rdddcinilor: copacul tine pdmantul, iar
fructul tine de suflet.

in Asio, castana era asociatd cu longevitatea si
disciplina blanda.

in Grecia anticd, era consideratd ,hrana zeilor
obisnuiti”, adicd hrana care face bine fdrd sd
ceard nimic la schimb.

Toate aceste mituri au un adevdér comun:

castana transforma férd sé forteze.
La fel ca sufletul, la fel ca procesul de vindecare.

CHIMIA BLE\NDETII

Psihologic, castana este alimentul ideal in
perioade de introspectie sau restructurare.

De ce? Pentru cd energia ei este bldndd, nu
excitantd, stabilizantd, nu tensionatd, caldd, nu
agresivd, hrdnitoare, nu grea

E un aliment care iti d& putere fard sd te umfle de
ego. Te calmeazd fard sd te adoarmd. Te hrdneste
fard sa te apese.

$i, mai subtil, e un aliment care ,cheama napoi”
bucdti din tine pe care le-ai imprdstiat in relatii, in
roluri Tn povesti Castana are o vibratie de
reintregire.

Pentru arhitectura sufletului, castana devine un
simbol aproape perfect. Ea reprezinta:

1. Miezul tau pur, protejat sub straturi formate in
timp. Nu te-ai ndscut cu armurd. Te-ai ndscut cu
miez dulce, deschis, vulnerabil. Apoi viata ti-a pus
straturi - unele necesare (inveti sd spui nu, s& te
protejezi), altele excesive (ziduri de fricd, rigiditate
defensivd).Castana te intreabd: ‘Céte straturi mai
ai? Care te protejeazad si care te sufoca?”

2. Radacinile tale care se intorc spre lumind
Castanul are rdaddcini addanci, puternice. Dar
castana (fructul) nu r&mane Tn Tntuneric. Cade,
germineazd, creste spre lumind. Pentru tine: Poti
avea raddcini adénci (familie, istorie, traume) dar
tot poti creste spre lumind. Raddcinile nu te tin
prizonier - te ancoreazd in timp ce te extinzi.
3. Cdldura autentica ce apare doar
transformare

Castana rece, crudd, nu are mirosul si dulceata
castanei coapte. Transformarea prin ‘foc” este
necesard. Pentru tine: Nu poti sdri peste dificultati si
s& ajungi direct la ‘versiunea finald" Focul
(suferinta, pierdereaq, criza) este parte a procesului.
Nu il poti evita. Poti doar s& permiti transformarea
in loc sa rezisti.

4. Firescul de a-ti pastra propria dulceata chiar si
in fata vietii dure

Castana creste in conditii dure - ierni aspre,
vanturi, frig. Si totusi, rdmdne dulce induntru. Nu
devine amard. Nu se inchide complet. Pentru tine:
Poti trece prin greutdti si sd rdmdai fundamental
bun. Nu naiv. Nu slab. Ci dulce constient - stii cat
de durd poate fi viata si alegi totusi s& nu devii dur
nduntru.

5. Adevarata valoare nu este la suprafata, ci in
interior. Coaja castanei nu e impresionantd. Nu e
coloratd strident. Nu e exotic. Dar nduntru -
bogdtie. Pentru tine: Frumusetea ta adevdratgd,
valoarea ta, miezul tdu - nu sunt Tn exterior (cum
ardti, ce titluri i, ce postezi). Sunt Induntru. Si cei
care conteazd vor avea rdbdarea sd treacd prin
straturi cd sd te gdseasca.

dupd
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INVITATIE DESCHISA...

Castana nu este doar un aliment. Este o lectie de viatd. O metaford a sufletului.

Un dar al iernii care intelege cd uneori crestem in spini ca sd protejdm ceea ce este delicat in noi.
Si un simbol al transformdrii prin foc — cel mai vechi ritual uman, inca viu.

Este hrana perfectd pentru aceastd editie. Pentru aceastd iarnd. Pentru acest moment al tdu.



SUPA-CREMA DE
CASTANE

300g castane coapte, curdtate
1 ceapd mare

2 linguri unt (sau ulei cocos)
500ml bulion de legume
100ml sméantana (sau lapte
cocos)

Sare, piper, nucsoard

Prepararea ritualizata:
l.Cdleste ceapa incet, meditativ.
Fiecare gest cu lingura de lemn
este miscare constientd.
2.Adaugd castanele. Amestecd
bland. Simte cum se imbind.
3.Toarnd bulionul. Lasd sd& fiarbd
incet 15 minute. In acest timp,
stai ldngd oald. Priveste cum
ingredientele se topesc unele n
altele. Nu se lupta. Se unificd.
4.Mixeazd pdand devine crema.
Aceasta este metafora
reintregirii - bucdti separate
devin unitate.

Serveste caldd, cu o frunzd de salvie
deasupra (simbolul intelepciunii).

Cand s-o mdnanci? In serile cdnd te
simti fragmentat, imprdstiat in relatii
si roluri. Supa te adund inapoi in tine.

In aceastd lund de decembrie, cand familiile se adund si relatiile sunt testate, cand
arhuitectura sufletului tau este pusa sub presiune, invitd castana la masa.

Nu ca aliment obisnuit. Ca profesor tdcut.

Lasd-o sd-ti arate cum sd& porti armurd fard sa devii inaccesibil. Cum sd treci prin
foc fdard sd te pierzi. Cum sa rdma@ai dulce fard sa fii naiv. Cum sd te reintorci la miez,
oricate straturi ai acumulat.

Mdandncd-o incet. Cu atentie. Cu recunostintd.

Siin acea simplitate, vei descoperi: reintregirea nu e complicatd. E doar o intoarcere
la esenta ta, cdalduroasa si dulce, care a fost mereu acolo, asteptand sub straturi.
Bine ai venit acasd, in miezul tau.
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/SKYSPACE"” - 0 FEREASTRA SPRE
INFINIT, UN TEMPLU AL PRIVIRII INTERIOARE

~Skyspace” este una dintre cele mai
reprezentative lucrdri ale [lui James
Turrell. Un proiect pe care il regdsim in
forme diferite pe tot globul: incdperi
simple, austere, perfect proportionate,
care contin in tavan o deschidere spre
cer — o fereastrd tdiatd cu o precizie
aproape misticd. Pare putin. Dar nu este.

Cand te asezi in interiorul unui Skyspace,
lumea exterioard incepe sda se dizolve.
Lumina devine materie. Respiratia devine
arhitecturd. Cerul devine parte din tine.

in realitate, ceea ce Turrell construieste
nu este o camerd, c¢i o stare de
constiintd.In functie de momentul zilei, de
miscarea norilor, de intensitatea luminii,
Skyspace se transformd. Devine o
camerd de meditatie, un altar al luminii,

un templu al perceptiei, o experientd a

infinitului sau o poartd cdtre interior.

Pentru multi, momentul de la apus este
punctul culminant.
Lumina cerului si lumina camerei devin o

compozitie vie, aproape sacrd.

Totul ,respira”.

Totul se dilata.

Totul devine o singurd vibratie.

Privirea trece prin deschidere, dar in mod
paradoxal, tu nu mai privesti cerul.

Cerul te priveste pe tine.

Asta este magia lui Turrell: transforma
observatorul In Ilumind, si Ilumina in
observator.

Este arhitectura cea mai purd, cea mai
esentiald: arhitectura sufletului, pe care
o vezi cu proprii tai ochi interiori.




JAMES
TURRELL

James Turrell este un artist imposibil de
incadrat. Nu este pictor, desi picteazd. Nu este
arhitect, desi construieste temple. Nu este
mistic, desi operele Iui deschid stdri de
constiintd inalte.

El este un sculptor al luminii.

Ndscut intr-o familie Quaker — o traditie
profund orientatd spre liniste, interioritate si
lumind — Turrell a crescut intr-un context in
cdre prezenta era mai importantd decat
cuvintele. Aceastd educatie timpurie se
regdseste in intreaga sa operd.

Turrell nu creeazd obiecte, creeazd experiente.
Lucrdrile lui nu se privesc. Se trdiesc. Se
respird. Se interiorizeazad.

Artistul exploreaza:

¢ [umina naturald ca material viu

e |umina artificiald ca spatiu perceptiv

¢ intunericul ca revelator al interiorului

e tdcerea ca instrument de sculptura

e perceptia ca poartd cdtre realitatea
subtild

Cea mai mare lucrare a vietii sale este

proiectul uriaos Roden Crater, un crater

vulcanic din Arizona transformat intr-un

observator cosmic si intr-un templu al luminii.

Este un proiect monumental, inceput in 1977,

incd in desfdsurare, un testament al obsesiei

lui  pentru relatia dintre cer, lumind si

perceptie umand.

Turrell nu creeazd artd. Creeaza spatii
interioare. Locuri in care omul poadte simti
ceva rar in Ilumea modernd: claritate,
prezentd, infinit, liniste.

Este unul dintre putinii artisti care pot spune
ca lucreazd direct cu constiinta privitorului.
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Mell este co-fondatoarea The Meditation
Academy, expert meditator si ghid spiritual cu
peste 10 ani de practicd intensivd 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.

Mell este vocea intelepciunii practice din
fiecare dintre noi - aspectul care stie sa
imbine  profunzimea  spirituald  cu
pragmatismul vietii cotidiene.

In  aceastd sectiune, Mell ré&spunde
intrebdrilor  cititorilor  despre  artg,
transformare si drumul creator interior.
Dacd ai o intrebare pentru urmdtoarea
editie, scrie-ne la
totuna@themeditation.academy.
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~Mell, cum pot sd-mi protejez templul interior atunci
cand familia imi cere lucruri pe care nu le mai pot
oferi?” Mariana, 43 ani, Bucuresti

Aceasta este una dintre cele mai sensibile si mai
profunde intrebdri pe care o putem primi. Pentru
cd familia nu este doar un grup de oameni —
familia este primul nostru cdmp energetic, prima
noastrd arhitecturd, prima noastrd iubire si,
adeseaq, prima noastrd rand.

Sa Titi protejezi templul interior nu inseamnd sad iti
ridici ziduri. Inseamnd sd iti recunosti sfintenia
interioard si s& nu lasi pe nimeni sd intre incdltat in
ea. Diferenta este subtild, dar fundamentald.

Familia cere din propriile ei réni, nu din adevar
cand mama 1iti cere sd vii la fiecare cind de
duminicd, nu cere de fapt prezenta ta fizicd. Cere
validarea cd este o mamad bund, cd nu a esuat, cd
nu a pierdut controlul asupra familiei. Cere pentru
cd, In addancul ej, existd o rand: ‘Dacd copiii mei nu
vin, inseamna ca am gresit undeva.”

Cand tatdl iti cere sd T1i rezolvi problemele
financiare sau emotionale, nu cere de fapt ajutor
practic. Cere sd simtd cd mai conteazd, cd nu a
devenit povard, cd Incd este puternic prin tine.
Cere pentru cd, In addancul lui, existd frica: 'Dacd
nu mai au nevoie de mine, inseamnd cd am
devenit inutil.”

Ccand fratele sau sora iti cere constant energie,
timp, rezolvdri, nu cere de fapt resurse. Cere sd fie
vazut, sd fie salvat din propria sa incapacitate de
a-si prelua viata. Cere pentru cg, in adancul lor,
existd neputinta: "Daca nu ma salveaza cineva, voi
esuaq.”

Familia cere adesea din propriile ei rani, nu din
adevdr. Si atunci, limitele tale nu sunt un act de
egoism — ci un act de igiend spirituald.

Pentru cd dacd tu rdspunzi cererii lor din propria ta
rand (Vinovfitie, fricd de abandon, nevoia de a fi
“copilul bun"), nu faceti decat s& va intdriti reciproc
rdnile. Creati un dans toxic In care nimeni nu se
vindecd - toti supravietuiesc doar, prinsi in
aceleasi role repetitive.

Intrebarea esentiald: 'Dacd sufletul meu ar fi o
camerd cu lumind caldd, pe cine as Idsa sd intre
si cu ce conditii?"

Imagineaza-ti cd sufletul tdu este o camerd
frumoasd, curatd, plind de lumind caldad. n
aceastd camerd arde focul interior - flacdra ta
vitald, esenta ta neconditionatd. Aici meditezi, aici
te vindeci, aici revii la tine dupd ce lumea te-a
epuizat. Acum, familia bate la usd.

Intreabd-te:

1. Vin cu incdltdminte curatd sau cu noroi pe tdlpi?
Adicd: vin cu intentie curatd (dorintd sincerd de
conexiune, respect pentru spatiul tdu) sau vin cu
noroi emotional (dramg, manipulare, cereri
obsesive, criticd constantd)?

2. Vor sd stea in camerd cu tine sau vor sd o
redecoreze dupd gustul lor?

Adicd: respectd ei cd aceasta este casa ta
interioard si functioneazd dupd regulile tale, sau
vin s& Tti spund cd "nu e corect asa, trebuie
schimbat™?

3. Pleacd cdand le ceri sau rdman peste program,
epuiz&ndu-ti rezervele?

Adicd: respectd ei limitele tale de timp, energie,
disponibilitate emotionald, sau pretind ca "familia
e familie” si deci nu ai dreptul la limite?

Limitele nu 1i indepdrteazd pe cei care te iubesc cu
adevdrat. Ti indepdrteazé doar pe cei care te
iubeau conditionat - pe tine-supus, pe tine-
disponibil-24/7, pe tine-fard-voce-proprie. Si asta,
desi dureros initial, este cel mai mare cadou pe
care ti-| poti face.
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,Gum pot deosebi mostenirile sacre din familia mea de
obiceiurile moarte care doar ma tin pe loc?” Andreea,
35 ani, lasi

Aceasta este una dintre marile lectii ale maturitdtii
spirituale: sa inveti sa cerni intre ce ti-a fost dat ca
lumind si ce ti-a fost dat ca povard.

Mostenirile sacre sunt acelea care te hrdnesc.
Obiceiurile moarte sunt acelea care te consumd.
Mostenirile sacre creeazd expansiune, obiceiurile
moarte creeazd contractare. Mostenirile sacre dau
sens, obiceiurilie moarte dau vind. Mostenirile
sacre te apropie de cine esti, obiceiurile moarte te
indepdrteazd de tine.

Céand te intrebi dacd un ritual, o cerintd sau o
traditie meritd pdastratd, foloseste criteriul cel mai
simplu din lume:

.Simt cd ma deschid sau cd ma sting?”

Adevdrul are o vibratie. Traditia vie o simti in piept.
Traditia moartd o simti in umeri. Mai este ceva
important: sufletul tdu stie. Chiar stie.

De multe ori nu ascultdm, pentru cd pare prea
curajos sd recunoastem ce este viu si ce este doar
repetat.

Iti dau o frazé pe care o poti folosi in orice moment
de indoiald: ,Pdstrez ceea ce imi Ilumineazd
raddcinile. Eliberez ceea ce imi intunecd drumul.”

Este o decizie, dar si o binecuvantare.
Pentru tine, si pentru generatiile care vin dupd
tine.




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.
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Arta transformdrii interioare si  arhitectura
luminii In om. ,Spiritual Alchemy” nu este o

carte care se citeste. Este o carte care lucreazd
cu tine, in timp ce tu crezi cd lucrezi cu ea.

Aivanhov are talentul rar de a transforma
metafizica intr-un instrument practic si de a
traduce lumile subtile intr-un limbaj care nu iti
cere sd crezi, ci s simti.

Aceastd carte este, poate, cea mai coerentd
expunere asupra procesului de transmutare
interiord — acel proces care, in traditiile vechi,
era numit alchimie, dar care in realitate este o
stiintd a sufletului.

SPIRITUAL
A LCHEMY

Aivanhov nu vorbeste aici despre pietre
filosofale sau mistere esoterice inchise in
simboluri de neatins. El vorbeste despre noij,
despre modul in care emotiile, gandurile,
intentile si comportamentele se pot
transforma din plumb in aur — fard magie,
fard promisiuni, fard artificii.

Este o carte despre ardere, luming,
purificare, disciplind interioard, claritate si
iubire. Despre structura templului interior,
despre ordinea invizibild a fiintei, despre
randamentul spiritual al fiecarei respiratii.

Omraam Mikhaél Aivanhov nu este un
autor oarecare. Este unul dintre putinii
maestri ai secolului XX care au reusit sa
transforme Tnvatatura spirituald ntr-un
limbaj accesibil, fard sd-i scadd
profunzimea.

A fost un om format in traditii eseniene, in
arta purificdrii prin lumindg, in disciplina
gandului si in alchimia emotionald.

Insd ceea ce il face unic este bldndetea cu
care vorbeste despre transformare.

Pentru Aivanhov, schimbarea nu vine din
fortd, ci din intelegere. Nu vine din
autodisciplind agresivd, ci din armonizarea
cu lumina. Nu vine din luptda cu sinele, ci din
imbratisarea adevdrului interior.El nu este
ezoteric. Nu este dogmatic. Nu este
spectaculos. Este clar, structurat, vertical,
liber si curat.

~Adevarata transformare nu se
produce prin ceea ce faci, ci prin
ceea ce devii in interiorul tau.
Lumina schimba omul, nu efortul
lui.”




De ce sd o citim

Aivanhov redefineste alchimia.

Nu ca pe o tehnicd magicd, ci ca pe un proces
natural, interior, firesc prin transformarea
emotiilor grele 1n  energie creatoare,
transformarea  suferintei  in  intelepciune,
transformarea instinctelor  in  constiintd,
transformarea  intunericului  in  luming,
transformarea ,plumbului psihic” in aur interior
Autorul explica subtil si exact cum functioneazd
focul interior. De ce lumina este o substantd
reald (nu metaford) si cum se purificd géandurile.
Cum se aliniaz& omul cu planurile superioare ale
propriei sale fiinte.

1. Te invata
nu _poetlc
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SHOP

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

X O I /R ESXPERIMENTUL
Ol 1000 DE ZORI

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

L EXPERIEMENT J

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