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APRECIERI PENTRU
MA IUBESC PE DEPLIN

»~Ma iubesc pe deplin te va ghida cu blandete prin
practici surprinzator de puternice pentru a-ti recastiga corpul,
energia si adevarul.”

— Melissa Urban, autoare de bestsellere,
fondator si CEO al Whole3o

~Rosie este adevarata definitie a unui lider autentic —

vulnerabil, ancorat, curajos si empatic. Ma iubesc pe deplin

iti va deschide ochii si iti va reaminti ca transformarea este
posibila — prin iubire.”

— Sahara Rose, autoarea bestsellerului

Discover Your Dharma si gazda podcastului Highest Self

»Rosie oferd o intelepciune autentica si practica, prin
care ne indruma si ne intoarcem la propriul adevar funda-
mental: Suntem iubiti. Aceste invataturi sunt un balsam in
cuvintele lui Rosie ne indrumai cu afectiune spre recuperarea
propriului adevar.”

— Tracee Stanley, autoarea cartii Radiant Rest
si creatoarea site-ului Empowered Life
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»,Povestea lui Rosie ne inspira pe toti sa fim mai rezis-
tenti, mai realisti si mai creativi in acelasi timp. Calatoria ei
devine a ta prin experientele universale generate de frica,
greseli si drumul spre autodescoperire.”

— Ryan Harris, campion Super Bowl

»Ma iubesc pe deplin ne invatd cum sa ne fim cel mai
bun prieten in mod neconditionat. Rosie este prietena de
care avem nevoie cu totii sa ne ajute si ne dim seama ca
suntem suficient de valorosi si ca nu suntem niciodata singuri.
Povestea lui Rosie nu este doar inspirationald, dar ne si invata
ca suntem exact asa cum trebuie sa fim.”

— Mike Bayer, autorul bestsellerului
One Decision si CEO al Centrelor CAST

»Rosie Acosta este 0 gazda empatica si exploreaza mereu
posibilititi prin care iubirea poate sa influenteze lumea. Este
o bucurie si discuti cu ea. Este o voce apreciata in randul noii
generatii.”

— Mark Nepo, autorul romanului The Book of Soul

»Rosie este 0 autoare care are capacitatea de a completa
fiecare cuvant de pe fiecare pagind din cartea ei cu rauri de
bunitate si vulnerabilitate. Te simti imediat mai putin singur!
Ma iubesc pe deplin este o invitatie de a te iubi PE DEPLIN,
intr-un mod profund si autentic.”

— Christine Gutierrez,
terapeut si autoare a cartii I Am Diosa

»Mda tubesc pe deplin ne reaminteste ca in calitoria
noastra catre iubirea de sine avem adesea nevoie de un ghid cu
0 ,lanternd” mai luminoasa decéit a noastra. Rosie — cu magia
sa rara care imbina vulnerabilitatea, sinceritatea si umorul —
este lanterna. Daca ai simtit vreodata cd nu-ti gasesti locul in
propria viatd sau in lume, aceasta carte te va ajuta sa-ti schimbi
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relatia cu tine insuti, astfel incat sa poti trdi o viata in care te
simti conectat, iubit si autentic.

— Tracy Middleton, director de brand
si redactor sef, Yoga Journal

»Rosie a trecut prin momente dificile in viata; ea are
darul unic de a te ajuta si-ti transformi intreaga viatd prin
practica si raspandind mai multa iubire.”

— Candice Kumai, autoarea bestsellerului
Kintsugi Wellness si gazda a podcastului Wabi Sabi

»Rosie scrie Ma iubesc pe deplin cu sinceritate, consti-
entizare profunda si un scop bine definit. Ea oferd o perspec-
tiva autentica asupra modurilor in care ne putem simti iubiti
pe deplin.”

— Ethan Nichtern, autorul cértii The Road Home

»Foarte multi dintre noi ne aflim chiar in acest moment
intr-un proces de vindecare a celor mai profunde rani. Ma
iubesc pe deplin este un balsam reconfortant pentru acest
proces — alaturi de intelepciunea si sentimentul de prietenie
transmise de inimitabila Rosie Acosta. Perspectiva ei spiritu-
ald izvoraste dintr-o profunda autenticitate, din experienta
personali si dintr-un angajament ferm de a urma cea mai
buna cale — iubirea deplind. Sunt o mare admiratoare atat a
autoarei, cat si a cértii si voi citi si reciti aceste pagini pline de
iubire.”

— Katie Silcox, autoare de bestsellere
si fondatoarea scolii Shakti

»~Ma iubesc pe deplin este un adevarat nectar pentru
minte, corp si spirit. Plina de intelepciune, umor si o sinceri-
tate izbitoare, aceasta carte ne indeamna sa cautam o iubire
mai sincera, deplina si reald in noi insine, atat prin mijloace
profund spirituale, cat si practice. Este o ofertd curajoasa
pentru cei hotidrati sa se iubeasca pe sine, indiferent cat
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de profunda a fost ura pe care au simtit-o, au interiorizat-o
sau cdreia i-au fost martori. Li se adreseaza celor dispusi si
pregatiti sa raspundd chemarii puternice pe care Acosta o
lanseaza in aceasta carte, o chemare catre iubirea deplina (de
sine).”
— Octavia Raheem, fondatoarea Starshine & Clay
Online Meditation and Yoga for Black Women and Women of
Color si autoarea cartilor Pause, Rest, Be si Gather

,In paginile cirtii Md iubesc pe deplin, vei simti cum
Rosie te indruma intr-o calatorie pentru a-ti descoperi propria
iubire de sine. Pe masura ce isi impartaseste experientele din
copildria pe care a petrecut-o in atmosfera violenta a bandelor
din East Los Angeles, pana la momentul in care a inceput sa
predea si sa sustina discursuri in intreaga lume, ea ne inspira
sd depésim provocdrile si sa ne redescoperim puterea, rezili-
enta si iubirea. Darul intelepciunii sale se regéseste in aceste
pagini si ne imbogateste inimile.”
— Agapi Stassinopoulos,
autoarea cartii Speaking with Spirit
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Celor doi guru ai mei, Chdy si Chucky, pentru
c& m-au indrumat spre adevdr si spre ceea ce

inseamna sd fii iubit pe deplin.
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CUPRINS

APRECIERI PENTRU MA JUBESC PE DEPLIN

INTRODUCERE
In ciutarea propriului drum

PARTEA | — MINTEA

CAPITOLUL 1T — LSl 2L DEPLIN SUSTINUT
Adevér fundamental: Chiar daca viata pare
lipsitéd de sens, daca incerci, i poti descoperi
intelesul.

CAPITOLUL 2 — CoT PE DEPLIN CREATIV
Adevar fundamental: Nu-i bate capul cu ce
fac altii.

CAPITOLUL 3 — " 000 PR DEPLIN PUTERNIC
Adevar fundamental: Ne plac liniile drepte
deoarece putem anticipa ce ne asteapta.

CAPITOLUL 4 — 7 0 [0 oo
Adevar fundamental: Transformarea interioar
nu este usoard. Dar dacé nu depui efortul
necesar, nu vei aprecia rezultatul pentru care
ai muncit atat de mult.
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PARTEA A Il-A — CORPUL

CAPITOLUL 5 — 071 PE DEPLIN RESPECTA
Adevar fundamental: Poate c& esti un diamant
in stare brutd, dar nu uita, esti totusi un
diamant. Comporta-te in consecinta.

CAPITOLUL 6 — 07 PE DEPLIN REZLENT
Adevar fundamental: Nimic nu este
intotdeauna gresit. Nimic nu este intotdeauna
corect.

CAPITOLUL 7 — 57T PE DEPLIN PATRUNS

DE GRATIE DIVINA
Adevar fundamental: Risca. Atunci cand ai
dubii, aminteste-i cine esti.

CAPITOLUL 8 — ~51 PF DEPLIN SINCER
Adevar fundamental: Ceea ce nu este
exprimat este reprimat.

PARTEA A lll-A — SPIRITUL

CAPITOLUL @ — £57 PE DEPLIN MPLICAT
Adevar fundamental: Cautd in interiorul tdu si
inferactioneaza cu ceilalti.

CAPITOLUL 10 — ~ 57 PF DEPLN NTELEPT
Adevar fundamental: Inima fa cunoaste doar
adevarul.

CAPITOLUL 11 — o7 PE DEPUN REZSTENT
Adevar fundamental: Adevarul este cel mai
simplu si cel mai evident. Asta inseamna s3 ai
incredere in tine.
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CAPITOLUL 12 — MA [UBESC PE DEPLIN
Adevar fundamental: Momentele bune si
adevirate sunt semnele divini‘réjii.

MULTUMIRI
GLOSAR. ...
BIBLIOGRAFIE
DESPRE AUTOARE
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INTRODUCERE

In cdutarea propriului drum

Pdnd la urmd, suntem capabili sd indurdm mult mai
mult decdt ne-am putea imagina.

—FRIDA KAHLO

Am citit mai demult ca este nevoie de peste 10 mii
de ore pentru a deveni expert sau maestru intr-un anumit
domeniu'. As putea spune cd eu am devenit experta in
a trii coplesiti de fricd. In copilirie, imi doream si fiu
oriunde altundeva decat unde eram. Viata altor oameni
parea mai buna decat a mea. Era mai simplu sa ma uit in
exterior. Cum ar fi fost daca as fi crescut intr-o zona mai
buna a orasului? Cum ar fi fost daca as fi avut un corp
diferit? Cum ar fi fost daca as fi luat alte decizii? Cum ar
fi fost daca nu as fi crescut acolo unde am crescut?

Dupa toti acesti ani de studiu si practica, frica este
o abilitate pe care mi-am perfectionat-o. Este o voce care
incepe in mintea mea si care creeaza cele mai pesimiste
scenarii posibile. Cand fac jogging dimineata, ma tem ca
poate o sa ma loveascd o masina. Cand sunt in pat si-mi

1 Gladwell, Malcolm. Outliers: The Story of Success, prima editie, Back Bay
Books, 2011 (n. a.).

15


Stamp


ROSIE ACOSTA

urmaresc emisiunea preferatd, imi imaginez cum cineva
ar putea sa intre si sa ne omoare pe mine, pe partenerul
meu, Torry, si pe caini. Cand caldtorese, imi imaginez
avionul prabusindu-se chiar in timp ce imi inmoi pli-
culetul de ceai in apa fierbinte si admir un minunat
rasarit. Cand stau afara si-mi privesc portocalul, observ
o crapatura in beton si ma gandesc: S-ar putea produce
un cutremur in orice moment. Un mic impuls de elec-
tricitate imi stribate pieptul si incep si mi panichez. i
spun: ,Buna ziua, prieten vechi.”

Cand nu ma gandesc la evenimente catastrofale,
il consult pe Dr. Google pentru a vedea carei boli 1i
corespund simptomele mele. Imi induc o stare de panica
suficient de puternica incat sa sar de pe scaun si sa spun:
Facinfarct. Traiesc intrebandu-ma: Cand se va intampla
urmatoarea nenorocire? Totul se poate incheia intr-o
clipa. Toate acestea sunt temeri justificate, dar observ ca
predomina atunci cand lucrurile merg bine.

Iatd un semn ca iti este bine: esti in viatd. Respiri
si te bucuri citind aceasta carte. Felicitari, esti pe
drumul cel bun sa inchei o alta zi dificila din viata ta de
om. Iti merge bine.

Viata este grea si, sa fim sinceri, uneori se poate
schimba rapid.

Orele in care esti treaz pot parea interminabile.
Zilele care se transforma in saptamani, in luni si apoi in
ani trec neobservate, in timp ce sarbatorim aniversari,
etape importante si trecatoare ale vietii. Si apoi, intr-o
zi, totul se termina. Petrecem atat de mult timp umpland
golul spatiului si timpului cu lucruri, sarcini si liste care,
in marele plan al vietii, nu conteaza cu adevarat.

Este deprimant.
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MA IUBESC PE DEPLIN

Cu toate acestea, privind lucrurile in perspectiva
avem posibilitatea sd ne orientam mai mult spre ceea ce
este cu adevarat important. Ne ajutd sa ne amintim de
ce suntem aici. Asadar, cum ne dam seama ce conteaza
cu adevarat? Discernamantul este capacitatea de a iden-
tifica si de a face diferenta intre doua sau mai multe
lucruri, in scopul de a alege ceea ce te ajuta cel mai mult.

Am invatat totul despre cum este sa traiesti cu frica
petrecaindu-mi copildria in East Los Angeles. Nu a fost
peisajul tipic de vis, cu palmieri frumos aliniati, specific
sudului Californiei. Acolo era normal sa auzi la stiri
despre cineva ucis din cauza violentelor dintre bande sau
despre un trecator nevinovat care a murit in urma unui
atac armat. Era normal pentru ca se intampla chiar la doi
pasi de casa noastra. Ca urmare, cea mai mare parte din
perspectiva mea asupra lumii s-a format prin normali-
zarea fricii.

De asemenea, credeam ca toata lumea incalca legea
la un moment dat si ca a fi in sistemul de detentie pentru
minori era un fel de initiere. Nu stiam ca existau si alte
optiuni. Nici médcar nu stiam ca exista altceva. Sa lupt cu
niste atacuri de panica debilitante, sa iau medicamente
pentru anxietate si depresie, aceasta era ,normalitatea”
mea.

Am parcurs un drum lung de la momentul cand
ma temeam ca gloantele ne-ar fi putut strapunge peretii
apartamentului, dar uneori, cAnd urmaresc paginile de
Instagram ale oamenilor, simt aceeasi anxietate ca atunci
cand eram copil. ,,Nu postez suficient”. Studiez sute de
poze incercand sa gasesc peisajul sau citatul inspiratio-
nal potrivit. Intr-adevir, am parcurs un drum lung de la
momentul cand ma temeam ca gloantele ne-ar fi putut
strapunge peretii apartamentului.
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Platformele de retele sociale au devenit o parte
extrem de prezenta in vietile noastre. Traim intr-o lume
a satisfactiei imediate, unde importanta si valoarea ne
sunt bazate pe accesari si ,like”-uri sociale. Ne ,,inspiram”
din citate si videoclipuri care compileaza cele mai bune
momente in detrimentul stimei noastre de sine. Ne
simtim dezorientati si incapabili sd ne simtim iubiti si
interconectati cu adevirat. Intr-o lume in care ni s-a
inradacinat ideea cd suntem mai conectati decat oricand,
ne-am rupt de noi insine. Ideea este ca suntem impor-
tanti si nu avem nevoie de nimeni in afara de noi ingine
pentru a o valida. Permitem informatiilor gresite sa ni se
infiltreze la nivel psihic fira a le gandi sau a le pune sub
semnul intrebarii, doar pentru ca acestea apar pe conturi
YouTube cu milioane de vizualizari si in postari cu titluri
atragatoare.

Am fost invatati sa credem in senzational pentru a
ne potoli nemultumirea fata de obisnuit. Ne simtim mai
separati unii de altii decat oricand. Suntem mai preocu-
pati si avem dreptate decat si fim amabili. Imi plac plat-
formele de retele sociale, nu ma intelegeti gresit. Sunt
un instrument excelent, la fel ca orice altceva, pentru
a ne simti mai conectati, dar am observat cat de mult
m-a facut sd ma concentrez pe ceea ce nu se intampla in
viata mea, in loc sa vad ceea ce se intampla. Este datoria
noastra sa discernem daca serveste sinelui nostru
superior sau ne deconecteaza si mai mult de cine si ce
suntem cu adevarat. Sa devenim constienti de modul in
care aceasta ne afecteaza reprezinta o provocare vitala,
care ne ajuta sa identificam ce suferinte sunt activate si
de ce.
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MA IUBESC PE DEPLIN

lluminarea este o calatorie

The Yoga Sutras of Patanjali scrisa de Sri Swami
Satchidananda discuta despre cinci blocaje majore pe
drumul spre iluminare, asa cum sunt intelese in tra-
ditiile budistd si hindusa. Acestea sunt cunoscute sub
denumirea de cele cinci suferinte mentale sau cele cinci
kleshas. Acestea sunt ignoranta, egoismul, atasamen-
tul, aversiunea si frica de moarte.

Se stie ca suferintele construiesc caracterul si ne
fac mai puternici, dar uneori viata te loveste direct in
fata. De aceea existad yoga si meditatia. Am avut odata
un ochi vanat, dar nu m-a durut la fel de tare ca atunci
cand a trebuit sa-mi infrunt fricile interioare. Filozofia
yoga s-a transmis din generatie in generatie de mii
de ani si are si astazi la fel de mult sens ca in orice alt
moment din istorie.

Daca citesti aceasta carte, probabil ca incerci sa
afirmi ceva profund din interiorul tau, ceva ce stii ca
este adevarat. Poate ca tanjesti dupa mai multa iubire;
sa fii iubit, sa fii indragostit sau sa daruiesti iubire. Ai
venit in locul potrivit. Sunt aici sa iti spun ca nu esti
singur. Sunt alaturi de tine. Te simt, te vad si am fost si
eu acolo.

Am crezut ca toate problemele mele vor disparea
ca prin minune daca deveneam instructor de yoga
superiluminat. Ca orice trauma, nesiguranta sau defect
de caracter vor disparea intr-un nor pufos de salvie,
iar restul va arde intr-o sala de yoga incinsa. Am visat
ca voi Injura mai putin, voi vorbi mai bland si voi avea
parul lung si ondulat de yogin. Ca drumul meu catre
iluminare va fi fard cusur. Ci voi medita zilnic, voi
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asculta carti spirituale pe Audible, iar chakrele mele vor
fi superaliniate.

Apoi universul mi-a raspuns: LOL.

Incercam sa ma incadrez intr-un tipar spiritual
care nu functiona, pentru ca nu eram potrivita.

Am invatat rapid ca pentru a ajunge intr-un loc in
care sa-mi placi cine sunt trebuie sd am rabdare, timp
si sa exersez — trei lucruri pe care nu le-am inteles in
copilarie. Sunt cea mai nerabdatoare persoana pe care
o cunosc si trebuie sa o iau de la capat in mod constant.
Ce am invatat a fost ca integrarea experientei mele de
viata in lectiile pe care le predau m-a indrumat catre o
acceptare mai profunda a ceea ce sunt fara a fi nevoie
sa pretind ca sunt altcineva. Nu am putut schimba cine
eram sau de unde veneam, dar am putut schimba ceea
ce credeam despre mine si despre lume. Am putut fi
mai deschisa la a face greseli si am putut invata cum
sa identific ce Imi serveste cel mai bine intereselor
personale si aspiratiilor pe care le am in viata.

Aceasta calatorie mi-a deschis calea pentru a
cunoaste ce inseamna cu adevarat iubirea deplina si
este o calatorie pe care o voi detalia in aceasta carte prin
relatarea experientelor prin care am trecut, precum
si a perspectivelor si exercitiilor care va vor ajuta in
calatoria voastra spre o intelegere mai profunda, o
schimbare intentionata si intoarcerea la sinele vostru
adevarat.

Fiecare dintre noi are o poveste si o valoare unice,
si fiecare dintre noi este iubit pe deplin. Acest lucru
poate fi dificil de crezut pentru cineva ca mine; cineva
care a avut nevoie de dovezi externe ca exista ceva mai
mare decat obstacolele din calea mea, ca exista o putere
mai mare decat mine insami.
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MA IUBESC PE DEPLIN
lubirea deplin

Iubirea este cel mai puternic lucru din Univers. Ne
uneste. Absenta ei ne poate indeparta unii de altii. Traim
intr-o lume care este constant amenintata de lipsuri, ura
si divizare, forte care ne separa de adevarul pe care il
stim cu totii: ca suntem fiinte iubite pe deplin.

Iubirea este un verb. Este ceva ce facem. Primul
nostru contact cu iubirea ne formeaza viziunea asupra
intregului nostru univers. Vietile noastre sunt menite sa
ne pregateasca si sa ne invete sa iubim si sa ne bucuram
de calatoriile noastre unice, in ciuda tuturor obstaco-
lelor. Aceasta carte se refera la intelegerea locurilor in
care iubirea deplind se manifestd in vietile noastre.
Este vorba despre modul in care gandurile si impresi-
ile ne modeleaza credintele, ne alimenteaza visurile si
ne deschid calea pentru practica spirituald. Majoritatea
dintre noi suntem suficient de norocosi incat si putem
alege sa traim o viata plina de iubire, avand o abordare
inovatoare.

Ce sunt adevarurile fundamentale?

Adevirurile fundamentale pe care le vei descoperi
in aceasta carte provin din mantrele sau afirmatiile pe
care le-am descoperit atunci cand mi-am putut face o
introspectie. Cand am reusit sa ajung la adevarul a ceea ce
simteam, acest lucru mi-a deschis calea catre vindecare
si m-a ajutat sa merg inainte. Eu simt ca aceste adevaruri
sunt autentice si corecte. Sunt ancora mea. Sper ca iti
vor oferi acelasi confort si alinare in momentele de
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indoiala si te vor inspira sa-ti scrii propriile adevaruri
fundamentale.

Ai incredere in practica

Voi mentiona cuvantul practicd de mai multe
ori pe parcursul acestei carti. Viata este o practica per-
manenta — o aplicatie sau o implementare repetitiva.
Suntem ceea ce facem in fiecare zi. Cum se aplica acest
lucru in cazul iubirii? Daca exersam sa ne simtim iubiti
pe deplin in limitele capacitatilor noastre, putem ajunge
in cele din urma intr-un punct in care vom simti aceasta
iubire oricind si oriunde. Este nevoie de practica,
pentru ca asa este viata. Practica iti ofera abilitatea de
a te intoarce la esenta a ceea ce esti, de a te simti acasa
cu tine insuti, de a te accepta pe deplin asa cum esti.
Te ajuta sa te conectezi cu inte-

lepciunea si fericirea care exista VI‘O}LG
in partea din tine care a fost si va este o practicd
fi intotdeauna nelimitata. permanentd.

Cum s&i scrii propriul adevar

Prin lecturarea acestei carti, capitol dupa capitol,
si prin exercitiile de a tine un jurnal, de a practica
meditatia, miscarea si ritualurile zilnice, vei incepe
sa-ti recunosti propriile adevaruri fundamentale. Te vei
afla legatura cu cele mai profunde parti ale tale. Since-
ritatea deplina fata de tine insuti conduce la iubirea de
sine deplina. Te vei conecta cu tine insuti scriindu-ti si
refacandu-ti propria poveste si naratiune a vietii, astfel
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MA IUBESC PE DEPLIN

incat sa te simti puternic si conectat cu cine si cu ce esti
cu adevarat — o forta de neoprit.

In copilirie, scrisul era singura modalitate prin
care imi puteam exprima adevaratele sentimente si am
invatat ca punerea lor in cuvinte ma facea sa ma simt
mai bine.

Am scris prima mea carte cand aveam sase ani,
iar aceasta a fost ,publicatd” de invatatoarea mea din
clasa intdi. Pe parcursul anului scolar, invatatoarea
ne dadea exercitii de scriere si ne cerea sa completam
spatiile goale. Primeam sugestii de teme precum ,,Casa
visurilor mele ar fi...”, sau ,Daca as putea sa-mi pun trei
dorinte...” La sfarsitul anului, invatatoarea a adunat
raspunsurile fiecaruia dintre noi si a facut o expozitie
cu scrierile noastre pentru a le putea vedea toata lumea.
Incd mai am acea carte si din cand in cand, in momente
de nostalgie, ma uit la imaginile pe care le-am desenat
cand eram copil.

Inc# de la acea varsta frageda, am folosit jurnalul
pentru a-mi stabili ordine in propriul haos. Jurnalul ma
ajuta sa creez o senzatie de conexiune cu ceva mai mare,
ceva care ma ancoreaza pe acest paméant. Cand scriu,
nu mai am impresia ca gandurile si sentimentele mele
sunt doar idei aleatorii care plutesc in eter. Jurnalul le
face sa se simta reale si validate. Este o modalitate de
a ma conecta cu forta mea interioara. Sper ca veti tine
un jurnal pe masura ce parcurgeti aceasta carte, iar la
sfarsitul fiecarui capitol am inclus intrebari de reflectie
pentru a va ghida procesul de scriere.
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Fii autentic

Poate nu te afli unde vrei sa fii sau unde crezi ca
ar trebui sa fii, totusi esti aici, in acest moment in timp.
Pe cat iti std in putinta, te simti in siguranta si protejat in
mediul tau, citind aceasta carte. Atunci cand nu iti sunt
satisfacute nevoile de baza, totusi, este dificil sa te angajezi
in activitati spirituale; nu pentru ca nu poti, ci pentru ca
mintea ta se va concentra pe nevoile tale de baza de a te
simti in siguranta si protejat. Aceasta a fost intotdeauna
cea mai mare provocare in lumea spiritualitatii. Unele
carti de dezvoltare personala discuta despre conectarea
cu tine insuti prin meditatie, yoga sau doar gandire
pozitiva. Am avut dificultati in a gasi carti cu care sa ma
pot identifica si care sa se concentreze pe realitatea vietii,
pe problemele sociale sau provocdrile trecute / actuale.
Am dorit sa invat nu doar cum sa ma ajut pe mine
insami, ci si cum sa le transmit aceasta cunoastere si
practicd oamenilor precum cei alaturi de care am crescut
— oamenilor care, daca le spuneai ,Gandeste pozitiv”, isi
dadeau ochii peste cap si iti aratau degetul mijlociu. Ei
au fost educati sa creada ca un sistem este proiectat sa
1i impiedice sa prospere, iar in unele cazuri au dreptate.

Suntem cu totii diferiti, avem nevoi diferite, dar la
nivel fundamental, stim cu totii ca pentru a schimba ceva,
mai intai trebuie sa ne schimbam pe noi ingine. Trebuie
sd fim agentii schimbarii, sd gandim diferit, sa alegem
ceea ce este posibil; trebuie sa ne alegem cuvintele cu
grija si sa actionam cu inima deschisa.

Schimbarea este infricosatoare, dar este singura
constanta pe care te poti baza.
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MA IUBESC PE DEPLIN
Mintea, Corpul si Spiritul

Aceasta carte are trei parti: Mintea, Corpul si
Spiritul. Pentru a ne intelege pe noi insine, trebuie
mai intai sd intelegem de unde venim si cum ne-a fost
modelata mintea. Trebuie sa ne intelegem corpul ca fiind
modalitatea prin care ne gestionam sentimentele. Ceea
ce simti, poti vindeca. Conectandu-ne la propriul corp,
recunoastem un anumit nivel de intelepciune care exista
in interiorul nostru. Apoi, ne conectam la propriul spirit
sau la orice putere superioara pe care o percepem. Recu-
noastem ca spiritul este esenta care ne defineste, interco-
nectata total cu orice traieste si respira.

Yoga inseamna uniune, unificarea mintii, corpului
si spiritului.

Radacina cuvantului, yuj, inseamna ,a uni sau a
imbina”. Yoga este studiul paradoxurilor, modul in care
un lucru poate coexista cu opusul sdu, precum yin si
yang. Existd o mici parte de yin in yang si o mica parte
de yang in yin. Cand am descoperit acest sistem si am
invatat despre crearea unei conexiuni profunde si a unui
echilibru, totul in viata mea a devenit clar. Totul este
interconectat. Este vorba despre echilibrarea intregului.
Echilibrul la care ma refer aici nu se refera la a mentine
doua lucruri in echilibru perfect. Este vorba despre a
invata sa navighezi pe valurile vietii: sa fii precum apa.
Apa se poate adapta la orice situatie.

Daci esti de acord cu mine in privinta aceasta si
vrei sa te conectezi cu cele mai inalte parti ale fiintei
tale si esti pregatit pentru iubirea depling, vino si ia loc
langa mine; un mic secret intre prieteni nu poate dauna
nimanui.

Sa incepem.
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